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 مقدمه 

ای ممکن اسـت با آن روبرو  های اضـطراری که هر جامعه در شـرایط بحرانی و وضـعیت 

یب  المندان یکی از آسـ ود، سـ وب می پذیرترین گروه شـ وند  نبود راهنمای های جامعه محسـ شـ

های موجود را تواند چالش کنند، می هایی که از ســالمندان مراقبت می مناســب برای خانواده 

دوچنـدان کنـد  این راهنمـا بـا هـدف پر کردن این خر و ارائـه اطلاعـات کـاربردی برای مراقبـت  

 بهینه از سالمندان در شرایط بحرانی تدوین شده است  

ــارهـای روانی و جســـمی متعـددی را بر   ــرایط نـاپـایـدار، فشـ وقوع حوادث غیرمترقبـه و شـ

های  های حرکتی، بیماری کند، اما سـالمندان به دلیل محدودیت تمامی شـهروندان تحمیل می 

نیازهای ویژه مراقبتی، نیازمند توجه و   پذیری بیشـتر در برابر اسـترس و اضـطراب مزمن، آسـیب 

ــتنـد  این راهنمـا بـه خـانواده  ــتر و دانش کـافی از هـا کمـک می خـاص هسـ کنـد تـا بـا آمـادگی بیشـ

 عزیزان سالخورده خود در این شرایط دشوار مراقبت کنند  

های فیزیکی مراقبت از سـالمندان پرداخته شـده، بلکه ابعاد در این مجموعه، نه تنها به جنبه 

ــازی محیط فیزیکی و  روانی، عاطفی و اجتماعی نیز مورد توجه قرار گرفته اســت  از آماده  س

هـای فوری و حفظ کیفیـت  تـأمین نیـازهـای پزشـــکی گرفتـه تـا حمـایـت روانی، مـدیریـت بحران 

 اند  زندگی سالمندان در شرایط محدود، همگی با جزئیات کامل ارائه شده 

ها )از بلایای طبیعی تجربیات جهانی نشـان داده که مراقبت مناسـب از سـالمندان در بحران 

طراری( می گیری گرفته تا همه  رایط اضـ ایر شـ یب ها و سـ پذیری آنان را به طور تواند میزان آسـ

ازهـای   أمین نیـ ه، تـ دد بر اهمیـت حفظ روتین روزانـ ات متعـ العـ چشـــمگیری کـاهش دهـد  مطـ

 سازی محیط ایمن برای سالمندان تأکید دارند  دارویی، ارائه حمایت روانی مناسب و آماده 



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   14

ــالمنـدان توجـه ویژه  ای دارد، زیرا ســـلامـت و توانـایی  این راهنمـا همچنین بـه مراقبـان سـ

ــالمنـدان دارد   ــتقیمی بر کیفیـت مراقبـت از سـ مراقبـان برای ارائـه خـدمـات مطلوب، تـأثیر مسـ

های خودمراقبتی و مدیریت اســترس برای مراقبان، بخش مهمی از این مجموعه را اســتراتژی 

 دهد  تشکیل می 

ربه  المند، فردی منحصـ ید که هر سـ ته باشـ های  فرد با نیازها، ترجیحات و توانایی به یاد داشـ

دهد که باید با توجه به شرایط فردی هر  خاص خود است  این راهنما چارچوبی کلی ارائه می 

المندان   لامت، کرامت و کیفیت زندگی سـ ود  هدف نهایی ما، حفظ سـ المند تطبی  داده شـ سـ

 ترین شرایط است  در سخت 

در پایان، امیدواریم این راهنما بتواند چراغی باشـد در مسـیر دشـوار مراقبت از سـالمندان  

رایط بحرانی و به خانواده  تری از در شـ ها کمک کند تا با دانش، اعتماد به نفس و آرامش بیشـ

تگی و حمایت متقابل، می  الخورده خود مراقبت کنند  با اتکا به دانش، همبسـ توانیم  عزیزان سـ

 این دوران دشوار را با کمترین آسیب برای سالمندان عزیزمان پشت سر بگذاریم  
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 ه ی اول   ی شناخت سالمند و آمادگ 
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  های طبیعی سالمندان ناخت و درک واکنش ش 

ترین  های طبیعی ســـالمندان در برابر شـــرایط بحرانی و جنگی، اولین و مهم درک واکنش   

گام برای ارائه حمایت مؤثر به آنهاسـت  سـالمندان به دلیل تغییرات طبیعی سـن، تجربیات زندگی 

هایی متفاوت از سـایر اعضـای خانواده نشـان و وضـعیت جسـمی و روانی خاص، واکنش   متفاوت 

تواند  بینی هســتند، بلکه درک صــحیح آنها می ها نه تنها طبیعی و قابل پیش دهند  این واکنش می 

 ها را در ارائه مراقبت بهتر و کاهش اضطراب کلی یاری کند  خانواده 

ــالمنـدان ممکن اســـت کنـدتر از افراد جوان  تر اطلاعـات جـدیـد را پردازش کنـد و  مغز سـ

شـود که در ابتدای  تطبی  آنها با شـرایط تغییر یافته زمان بیشـتری طول بکشـد  این امر باعی می 

بروز بحران، ممکن اســـت ســـردرگمی، انکار یا عدم درک کامل وضـــعیت را تجربه کنند   

تر هســتند و تغییر ناگهانی  های ثابت خود وابســته همچنین، ســالمندان اغلب به عادات و روتین 

ــالمندان  این الگوها می  ــیاری از س ــوی دیگر، بس ــترس قابل توجهی ایجاد کند  از س تواند اس

ــابه دارند که می  های فعلی آنهـا تواند واکنش تجربیـات قبلی از جنـ ، بحران یا تروماهای مشـ

 را تشدید یا تغییر دهد  
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 عاطفی و روانی طبیعی سالمندان در بحران   های واکنش 

ــیعی از واکنش  ــالمندان معمولاط طیو وس ــان می س دهند که  های عاطفی در برابر بحران نش

هـا، احســـاس ترین واکنش تمـامـاط در محـدوده طبیعی و انتظـار قـابـل فهم قرار دارنـد  یکی از شـــایع 

شـود  این ترس ممکن اسـت  های خاص همراه می ترس و نگرانی عمی  اسـت که اغلب با نگرانی 

  سـربار نه تنها شـامل ترس از مر  باشـد، بلکه شـامل ترس از تنها ماندن، از دسـت دادن اسـتقلال،  

 ناتوانی در محافظت از عزیزان باشد  یا    بودن برای خانواده 

هـای رایج اســـت   احســـاس درمـانـدگی و از کنترل خـار  بودن اوضـــاع، از دیگر واکنش 

توانند  سـالمندان ممکن اسـت احسـاس کنند که دیگر قادر به کنترل زندگی خود نیسـتند یا نمی 

تواند منجر به کاهش اعتماد به نفس و  مانند گذشــته از خانواده محافظت کنند  این احســاس می 

ارزشـی شـود  همچنین، بسـیاری از سـالمندان احسـاس غم و اندوه عمیقی را تجربه احسـاس بی 

ت دادن می  اس از دسـ ته، نگرانی برای آینده یا احسـ ت با خاطرات تل  گذشـ کنند که ممکن اسـ

 آنچه که عادی و آشنا بوده، همراه باشد  

شـود  ممکن اسـت در  های سـالمندان محسـوب می نوسـانات خلقی نیز بخش طبیعی واکنش 

دید، از امیدواری تا ناامیدی عرض یک روز، حالت  از  یا    های مختلفی از آرامش تا اضـطراب شـ

ان  انات نشـ بانیت را تجربه کنند  این نوسـ بر تا عصـ رایط صـ ازگاری با شـ دهنده تلاش مغز برای سـ

 جدید است و نباید موجب نگرانی شود مگر اینکه بسیار شدید یا طولانی باشد  

ان دهند و سـعی کنند اوضـاع را عادی   المندان نیز ممکن اسـت واکنش انکار نشـ برخی از سـ

م دفاعی   ت  این واکنش اغلب مکانیسـ ند که همه چیز خوب اسـ ته باشـ جلوه دهند یا اصـرار داشـ

طبیعی برای محافظت از خود در برابر اســترس بیش از حد اســت و با صــبر و درک باید با آن  

 برخورد کرد  
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 های سنی و مقایسه با سایر اعضای خانواده تفاوت واکنش 

های معناداری دارد که  های ســالمندان در مقایســه با ســایر اعضــای خانواده تفاوت واکنش 

اع خانواده ضـروری اسـت  در حالی که افراد جوان  تر ممکن  درک آنها برای مدیریت بهتر اوضـ

تر و  اسـت با انرژی بالا و سـرعت بیشـتری واکنش نشـان دهند، سـالمندان معمولاط پاسـ  آهسـته 

تری دارند  این آهســتگی نه به معنای عدم درک یا اهمیت کمتر موضــوع اســت، بلکه  متفکرانه 

 دهنده فرآیند پردازش متفاوت مغز است  نشان 

 

د زی  جوانان اغلب  مابا د رادنت ما روداا ااتاک نددتب نانا   

هبا دا نا هدبتب نر انبتب رد یبا   نب   نددبت    ئبببتو  ب  

سبببا ادبتان  است اسببب  ن بان نب  ن بان ن  ببب ای ناای  

پذ اش  ضبی   جت ت راتب   ناتبدتن اندا  است اسب   

های ات ا    اتدای خور دا ناای  ان تا سی  نددت د ش 

ها   قبانلب  نا   بببس ک ن  ناد ن انتب ی   انا ا ت د ش 

 ر را نادا ت ن اتدتن 

 

المندان معمولاط نگرانی  ل جوان سـ تر های متفاوتی دارند  در حالی که نسـ تر ممکن اسـت بیشـ

تر   المندان اغلب بیشـ ند، سـ یل باشـ غل و تحصـ ی به منابع یا حفظ شـ ترسـ نگران امنیت فیزیکی، دسـ

نگران این هســتند که مبادا باری بر دوش خانواده شــوند، قادر به انجام کارهای شــخصــی خود  

ند  وند  همچنین، آنها ممکن اسـت نگرانی یا   نباشـ های خاصـی درمورد  از نظر اجتماعی منزوی شـ

 حفظ کرامت شخصی داشته باشند  یا   های پزشکی دسترسی به داروها، مراقبت 
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تر ممکن اســـت  هایی وجود دارد  نســـل جوان از نظر شـــیوه ابراز احســـاســـات نیز تفاوت 

تر بیان کنند، در حالی که بسـیاری از سـالمندان ممکن اسـت  احسـاسـات خود را بیشـتر و صـراحت 

ر ایجاد نکنند  این امر می  ات منفی خود را پنهان کنند تا دردسـ اسـ عی کنند احسـ تواند منجر به  سـ

 تشخیص دیرهنگام مشکلات روانی یا عاطفی آنها شود  

 علائم استرس و اضطراب در سالمندان 

ای برخوردار است زیرا این  شـناسـایی علائم اسـترس و اضـطراب در سـالمندان از اهمیت ویژه 

شــود، بروز کند  علائم جســمی  تر دیده می علائم ممکن اســت متفاوت از آنچه در افراد جوان 

ــامل تغییرات در الگوهای خواب  ــتند و ش ــاهده هس ــالمندان اغلب ابتدا قابل مش ــترس در س اس

ود  ممکن اسـت دچار بی می  وند، خواب شـ ان و کابوس خوابی شـ ند های پریشـ ته باشـ یا   آلود داشـ

 برعکس، بیش از حد بخوابند  

تغییرات اشـتها نیز نشـانه مهمی اسـت  برخی از سـالمندان ممکن اسـت کاملاط اشـتها خود 

ــت بـدهنـد، در حـالی کـه عـده  ــت بیش از حـد غـذا بخورنـد   را از دسـ ای دیگر ممکن اسـ

حالت تهوع نیز شـایع اسـت  تغییرات یا    مشـکلات گوارشـی مانند درد شـکم، یبوسـت، اسـهال 

ربان قلب  ار خون، تغییرات ضـ تغییر در الگوی تنفس نیز یا  در علائم حیاتی مثل افزایش فشـ

 ممکن است رخ دهد  

قراری فیزیکی نشــان دهند مانند حرکات  از نظر رفتاری، ســالمندان ممکن اســت بی 

ت مکرر، راه رفتن بی  تن  برخی ممکن  یا   ها هدف، بازی با دسـ سـ عدم توانایی برای آرام نشـ

های معمولی خود را کنار بگذارند  تغییر در  اســت برعکس، کاملاط منزوی شــوند و فعالیت 

های طولانی نیز قابل سـکوت یا   تر، تکرار جملات نحوه صـحبت کردن مانند صـحبت سـریع 

 توجه است  
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علائم شــناختی شــامل مشــکل در تمرکز، فراموشــی بیش از حد معمول، گیجی در مورد  

های ســاده اســت  ممکن اســت ســالمند قادر نباشــد گیری دشــواری در تصــمیم و    زمان یا مکان 

ردرگمی   اس سـ اده پاسـ  دهد  احسـ ؤالات سـ اطلاعات جدید را به خوبی پردازش کند یا به سـ

 درمورد اتفاقات اطراف یا عدم توانایی در تشخیص افراد آشنا نیز ممکن است رخ دهد  

علائم عاطفی شــامل اضــطراب آشــکار، ترس بیش از حد، احســاس ناامیدی، گریه بدون  

بانیت  یا    دلیل واضـح  اسـی اسـت  تغییرات خلقی سـریع، عصـ ان دادن هی  احسـ برعکس، عدم نشـ

 های مهمی هستند  های شدید به اتفاقات کوچک نیز نشانه واکنش یا   غیرعادی 

 های هشدار دهنده شناسایی نشانه 

برخی از علائم در ســالمندان نیاز به توجه فوری و احتمالاط مشــاوره تخصــصــی دارند  این  

ها باید برای مواجهه با آنها آماده باشند  های هشدار دهنده باید جدی گرفته شوند و خانواده نشـانه 

ها، بیان مسـتقیم یا غیرمسـتقیم افکار مربوط به آسـیب رسـاندن به خود یا  ترین نشـانه یکی از مهم 

عدم تمایل به ادامه زندگی اسـت  این ممکن اسـت به صـورت جملاتی مثل کاش همه چیز تمام  

ای ندارم بروز کند  تغییرات شـدید و ناگهانی در رفتار که با شـخصـیت قبلی  شـود یا دیگر فایده 

ه آرام و صـبور   المندی که همیشـ ت  مثلاط اگر سـ دار مهمی اسـ انه هشـ المند مطابقت ندارد، نشـ سـ

برعکس، فردی که معمولاط فعال و اجتماعی است،  یا    ناگهان بسیار عصبانی و تهاجمی شود  بوده، 

 کاملاط منزوی و ساکت شود  

سـردرگمی شـدید درمورد زمان و  یا    عدم تشـخیص افراد نزدیک، گم شـدن در محیط آشـنا 

ب ندارد، نیاز به بررسـی  مکان که ناگهان اتفاق می  المند تناسـ ناختی قبلی سـ افتد و با وضـعیت شـ

مصـرف داروهای ضـروری خودداری  یا   فوری دارد  همچنین، اگر سـالمند از خوردن، آشـامیدن 

 شود  کند یا نتواند این کارها را انجام دهد، وضعیت اورژانسی محسوب می 
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های جسـمی مثل تغییرات شـدید فشـار خون، مشـکلات تنفسـی، درد قفسـه سـینه، سـردرد  نشـانه 

ای که بر روی وضـعیت پزشـکی موجود سـالمند تأثیر بگذارد، نیاز به مراقبت  هر نشـانه یا    شـدید 

شــوند نیز در این هایی که باعی ترس شــدید یا رفتار خطرناک می ها یا هذیان فوری دارد  توهم 

 گیرند  دسته قرار می 

 تأثیر سابقه تجربیات جنگی یا تروماتیک قبلی 

یا    بســیاری از ســالمندان در طول زندگی خود تجربیات دشــواری از جن ، انقلاب، زلزله 

تواند بر واکنش فعلی آنها تأثیر قابل توجهی بگذارد  این تجربیات  اند که می ها داشـته سـایر بحران 

تر  قبلی ممکن اسـت به دو شـکل مختلو تأثیر کند: یا آنها را برای مواجهه با شـرایط جدید آماده 

 پذیرتر نماید  تر و آسیب برعکس، آنها را نسبت به استرس حساس یا    تر کند و مقاوم 

 

رادنتب  است اسب         بان  ا ل   اک   ن  مجان     سبا ادتان 

 قانل  نا نحاان موسبی  رارب ناتبدتن اندا    ی ناا      ها  دادک 

نددبتب رد       ب ا    است اسببب  نبتاندبت  رونب   دبان  دا  بت 

  ت   جت   ط   خور دا نا تباا  ا    نددت      حت ر ننتن   ط   تباا 

 است اسب  ن  اندا اه اار ن     اک   مجان   ت   رهدتن ا   ق   مط  

 نتهتن   ی   ا   نفس ن 

 

اما از ســوی دیگر، تجربیات تروماتیک قبلی ممکن اســت باعی شــود که ســالمندان 

حتی  یا   های بحران حسـاسـیت بیشـتری داشـته باشـند  صـدای آژیر، انفجار نسـبت به نشـانه 

ــحبـت  د و  صـ ده کنـ ه را زنـ ــتـ ــت خـاطرات دردنـاک گـذشـ ایی درمورد خطر ممکن اسـ هـ

 های شدیدی ایجاد کند   واکنش 
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های عاطفی و روانی  شـود واکنش مدت سـالمندان سـبب می تغییرات سـن و تجربیات طولانی 

ها برای خانواده  ها شـــکـل خاصـــی پیـدا کند  درک این واکنش رویی با بحران ها هنگـام روبه آن 

کند رفتارهای سـالمند را بهتر بفهمند و به رفع نیازهای او  اهمیت زیادی دارد، چرا که کمک می 

 تر پاس  دهند  دقی  

های عاطفی و روانی ســالمندان غالباط شــامل احســاســاتی مانند در مواجهه با بحران، واکنش 

اس گناه یا بی  ردرگمی و حتی گاه احسـ ی می ترس، نگرانی، غم، عصـبانیت، سـ ود  این ارزشـ شـ

توانند دلیلی داشـته باشـندم مثل ترس از آسـیب دیدن خود یا دیگران، نگرانی بابت احسـاسـات می 

الان جوان  المندان  از دسـت دادن عزیزان یا ناتوانی در حمایت از خانواده  برخلاف بزرگسـ تر، سـ

ممکن اسـت تمایل بیشـتری به پنهان کردن اضـطراب یا کاهش بروز ناراحتی خود داشـته باشـند تا  

هـای جـدیـد کـاهش پیـدا هـا در قبول واقعیـت پـذیری آن بـار روانی خـانواده بیشـــتر نشـــود  انعطـاف 

 ها را بیشتر کند  تواند استرس آن های روزمره می ای ناگهانی یا تغییر برنامه ه کند و اتفاق می 

ــالمنـدان بـا دیگر اعضـــای خـانواده از جهـاتی فرق می  تر معمولاط  کنـد  افراد جوان واکنش سـ

ریزی یا دخالت وجو و سوال، برنامه تری دارند، تمایل به جست های سریع تر و واکنش رفتار فعال 

ان دهند، پاسـ  عاطفی   ت واکنش کندتری نشـ المندان ممکن اسـ تقیم دارند  در حالی که سـ مسـ

شــان را  عملی شــوند  جوانان اضــطراب و اســترس تری داشــته باشــند یا دچار گیجی و بی عمی  

ــالمنـدان اغلـب ســـعی در حفظ آرامش دـاهری دارنـد و بروز  آشـــکـارتر ابراز می  کننـد، امـا سـ

 ها کمتر قابل تشخیص است  احساسات آن 

ــالمندان می  کیفیت،  تواند بســیار متنوع باشــد  خواب بی علائم اســترس و اضــطراب در س

ا، بی  ا افزایش اشـــتهـ ا بی قراری، تحریـک کـاهش یـ یـ ذیری  اره پـ ا  انگیزگی، کنـ گیری از جمع یـ

های عاطفی و رفتاری هسـتند  افسـردگی خفیو تا شـدید، اشـک ریختن  سـکوت طولانی از نشـانه 
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بدون دلیل مشخص، تغییرات در حافظه، سرگیجه یا دردهای بدون علت پزشکی از علائم دیگر 

اسـت  همچنین گاه کاهش توانایی در تمرکز، سـردرگمی یا فقدان علاقه به امور معمول زندگی 

 شود  دیده می 

توانند نیاز به حمایت ها می شـناسـایی علائم هشـدار دهنده اهمیت زیادی داردم زیرا این نشـانه 

انه  ند  نشـ ته باشـ ینه، تنگی نفس، ضـعو یا بی فوری داشـ ه سـ امل درد قفسـ می شـ ی  های جسـ حسـ

تند  در حوزه روانی، گیجی شـدید،  ناگهانی اندام  یاری هسـ ار خون یا هوشـ ها، تغییرات شـدید فشـ

نـاتوانی در برقراری ارتبـاط معمول، هـذیـان، پـایـدار مـانـدن اضـــطراب یـا غم بـه مـدت طولانی از  

گیری کامل، عدم همکاری در انجام امور شــواهد بالقوه خطر هســتند  علائم رفتاری مانند کناره 

 روزانه یا حتی افکار بیان شده درباره آرزوی مر  باید جدی تلقی شوند  

ــالمنـدان دارد  برخی از   تجربیـات جنگی یـا ترومـاتیـک قبلی تـاثیر زیـادی بر واکنش فعلی سـ

هایی از اضـطراب، افسـردگی یا حتی  ها ممکن اسـت با یادآوردن خاطرات تل  گذشـته، نشـانه آن 

نشین  تر یا گوشه های غیرمنتظره نشان دهندم مثلاط با شنیدن صدای آژیر یا اخبار بد، عصبی واکنش 

ــالمنـدان بـا توجـه بـه تجربیـات قبلی، روش  هـایی برای مقـابلـه و  شـــونـد  در مقـابـل، گروهی از سـ

 توانند منبع اطمینان برای دیگر اعضای خانواده باشند  سازی خود دارند و حتی می آرام 

های بحرانی، خانواده باید انعطاف داشــته باشــندم پیشــنهاد دادن زمان یا فضــای  در موقعیت 

المند با صـحبت  اختن سـ رگرم سـ اده یا فعالیت سـکوت، سـ وی  به بیان های آرام های سـ بخش، تشـ

احســاســات در صــورت تمایل، محبت به شــیوه مورد علاقه ســالمند و در نظر گرفتن امکان 

اند  نکته کلیدی این اسـت که رفتار  هزینه مشـورت با فرد متخصـص، از راهکارهای عملی و کم 

المند در بحران طبیعی، اما نیازمند توجه هدفمند اسـت و هر خانواده بر اسـاس شـناخت خود از   سـ

 تواند گزینه مناسب را برگزیده و اجرا کند  سالمند، می 
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  ارزیابی جامع وضعیت سالمند 

رایط   اس هر برنامه مراقبتی موثر در شـ المند، پایه و اسـ عیت کلی سـ ارزیابی دقی  و جامع از وضـ

شـود  این ارزیابی نه تنها شـامل وضـعیت جسـمی و سـلامتی سـالمند اسـت، بلکه  بحرانی محسـوب می 

هـای حســـی و حرکتی، نیـازهای  هـای شـــنـاختی، محـدودیـت تمـامی ابعـاد زنـدگی او از جملـه توانـایی 

ها به  گیرد  درک کامل این جنبه ای و ســـطح اســـتقلال در انجام کارهای روزمره را در برمی تغذیه 

بینـانـه و عملی برای مراقبـت از ســـالمنـد در دوران بحران  ای واقع کنـد تـا برنـامـه هـا کمـک می خـانواده 

دهد و    ای انجام شــود که هم اطلاعات دقی  و کاربردی ارائه این ارزیابی باید به گونه   تدوین کنند  

هم کرامت و احترام سـالمند را حفظ کند  بسـیاری از سـالمندان ممکن اسـت در ابتدا مقاومت نشـان  

های خود را به صـراحت بیان کنند، زیرا نگران هسـتند که  دهند یا تمایل نداشـته باشـند که محدودیت 

اسـتقلال خود را از دسـت بدهند یا برای خانواده باری محسـوب شـوند  بنابراین، این ارزیابی باید با  

 صبر، مهربانی و دقت انجام شود و در عین حال جامع و کامل باشد  

همچنین مهم اســت که این ارزیابی نه یک بار و برای همیشــه، بلکه به صــورت مســتمر و با  

توجه به تغییرات احتمالی در وضـعیت سـالمند انجام شـود  در شـرایط بحرانی، اسـترس و فشـار 

ود  از   دید برخی از مشـکلات موجود یا دهور مشـکلات جدید شـ روانی ممکن اسـت باعی تشـ

 های مراقبتی خود با تغییرات احتمالی باشند  ها باید آماده تطبی  برنامه این رو، خانواده 

 سطح وابستگی و استقلال در کارهای روزمره 

های  های ارزیابی ســالمند، تعیین ســطح اســتقلال او در انجام فعالیت ترین جنبه یکی از مهم 

ها شامل کارهای بنیادین مانند شستشو، لباس پوشیدن، استحمام،  روزانه زندگی است  این فعالیت 

ــتفاده از توالت، تغذیه و حرکت می  ــود اس ــیزی، های پیچیده همچنین فعالیت و   ش تری مانند آش

الی را در برمی  ت امور مـ دیریـ اده از تلفن و مـ ت دارو، اســـتفـ دیریـ د، مـ گیرد  درک دقی  خریـ



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   26

المند در این زمینه ها و محدودیت توانایی  کند تا میزان حمایت و  ها، به خانواده کمک می های سـ

های  تواند از روش برای ارزیابی این موضـوع، خانواده می   نظارت مورد نیاز او را تشـخیص دهد  

ــالمنـد در حـال انجـام  مختلفی اســـتفـاده کنـد  یکی از مؤثرترین روش  ــاهـده مســـتقیم سـ هـا، مشـ

ای انجام شـود که طبیعی به نظر برسـد و سـالمند  های روزانه اسـت  این مشـاهده باید به گونه فعالیت 

توان توجـه کرد  هـای غـذایی، می احســـاس نکنـد کـه تحـت نظـارت قرار دارد  مثلاط در زمـان وعـده 

تفاده کند  تی اسـ المند قادر اسـت بدون کمک غذا بخورد، از قاشـ  و چنگال به درسـ و    که آیا سـ

 آیا مشکلی در بلعیدن دارد یا نه  

وگوی صــمیمانه و غیررســمی، اطلاعات مفیدی کســب  توان از طری  گفت همچنین می 

ــؤالات باز مانند چطور صــبحت را شــروع می  ــیدن س کنی؟ یا چه کارهایی برایت  کرد  پرس

ــده؟ می  ــخـت شـ ــالمنـد ارائه دهد  مهم اســـت که این تواند بینش خوبی از توانایی سـ های سـ

آمیز پرسـیده شـوند تا سـالمند احسـاس راحتی کند و  سـؤالات بدون قضـاوت و با حالتی محبت 

راحت پاسـ  دهد   المند اسـت  مثلاط هنگام  یک روش دیگر، انجام فعالیت   به صـ هایی همراه با سـ

یزخانه، می  ت  آماده کردن چای یا انجام کاری در آشـ المند قادر اسـ اهده کرد که آیا سـ توان مشـ

تفاده کند، حافظه  تی اسـ ت  اش برای ابزارها را به درسـ ائل ایمنی را  و    مراحل کار کافی اسـ آیا مسـ

ــالمنـد نیز رعـایـت می  ــب اطلاعـات، بـاعـی تقویـت روحیـه سـ کنـد یـا نـه  این روش علاوه بر کسـ

 کند که هنوز مفید و مؤثر است  شود زیرا احساس می می 

های خود را اعتراف  برای ســالمندانی که کمی حســاس هســتند یا تمایل ندارند محدودیت 

نهاد کمک در کارهای مختلو و  توان از روش کنند، می  تفاده کرد  مثلاط پیشـ تقیم اسـ های غیرمسـ

پذیرد، احتمالاط نیاز به آن  مشـاهده واکنش آنها  اگر سـالمند با خوشـحالی پیشـنهاد کمک را می 

کند، ممکن اســت هنوز قادر به انجام آن کار باشــد یا نگران از دســت  دارد، اما اگر مقاومت می 

 دادن استقلال خود باشد  
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 نیازهای پزشکی خاص و مدیریت سلامت 

های مزمن، داروهای شــناســایی و درک کامل نیازهای پزشــکی ســالمند، از جمله بیماری 

مصـرفی و تجهیزات پزشـکی مورد نیاز، حیاتی اسـت  بسـیاری از سـالمندان دارای یک یا چند  

تمر دارد  این بیماری  تند که نیاز به مراقبت و نظارت مسـ امل  بیماری مزمن هسـ ت شـ ها ممکن اسـ

سـایر شـرایط  و    های کلیوی یا تنفسـی های قلبی، آرتریت، بیماری دیابت، فشـار خون بالا، بیماری 

 پزشکی باشد که در شرایط بحرانی ممکن است تشدید شوند یا نیاز به توجه ویژه پیدا کنند  

های  آوری اطلاعات دقی  در این زمینه، ابتدا باید فهرستی کامل از تمامی بیماری برای جمع 

شـناخته شـده سـالمند تهیه کرد  این فهرسـت باید شـامل نام دقی  بیماری، زمان تشـخیص، وضـعیت 

هرگونه تغییر اخیر در علائم یا وضـــعیت باشـــد  همچنین مهم اســـت که  و   فعلی کنترل بیماری 

هرگونه واکنش  و    های انجام شــده اطلاعاتی در مورد تاریخچه بســتری در بیمارســتان، جراحی 

 آوری شود  آلرژیک به داروها یا مواد غذایی جمع 

 

  ی هبا جد ب    ت   ما تب  ب چ   ان پ     س   راد        ب ا    بت 

    ان ماا      رداسب  نا ل   ت    ااا   ان سبا ادتان اسب ن نا 

  ب ی ز   مجو   ی سبا ادتب ان جال  راد ها      صبار   ی راد ها 

      مد     اه   ن   ی ها   راد ها نت ن نئبه ب  ساد   ی راد ها 

تبا د ناک راد ب  قتاد  صبا ب    ت   رداسب  نا   ت   تبورن ا 

هت  ان  صبا  ها        صبا ب نحوب  صبا    ی ها ن ان 

سبا ادت اارد    ا   ا   م    دم اسب  ن  نتان   ت   راد  ناتبتن هاچد 

ن     ان   ن   ا   ندت        ا   خور دا خورش  ت   ی اسبب  راد ها 

 ناک رادرن 
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توان از سـالمند بخواهیم که فرآیند مصـرف روزانه  برای بررسـی توانایی مدیریت دارو، می 

تواند داروها  های مصرف را به خاطر بسیارد؟ آیا می داروهایش را شرح دهد  آیا قادر است زمان 

ــته  ــت بس ــخیص دهد؟ آیا قادر اس ــتی از مقادیر  بندی را از هم تش ها را باز کند؟ آیا درک درس

تواند اطلاعات های مختلو روز می مصرف دارد؟ مشاهده مستقیم فرآیند مصرف دارو در زمان 

 مفیدی در این زمینه ارائه دهد  

کند  در مورد تجهیزات پزشـکی، باید مشـخص شـود که سـالمند از چه تجهیزاتی اسـتفاده می 

معک، واکر، ویلچر،   امل عینک، سـ ت شـ ت  این تجهیزات ممکن اسـ ته اسـ و چقدر به آنها وابسـ

تگاه  نج، دسـ ارسـ تگاه فشـ نوعی، دسـ یژن یا تنفس مصـ تگاه اکسـ ی مانند دسـ ا، تجهیزات تنفسـ عصـ

سـایر تجهیزات تخصـصـی باشـد  مهم اسـت که وضـعیت عملکرد این تجهیزات  یا    تسـت قند خون 

 بررسی شود و مشخص شود که آیا قطعات یدکی یا باتری مورد نیاز در دسترس است یا نه  

 های حرکتی و حسی محدودیت 

ی دقی  محدودیت  المند، برای برنامه بررسـ ی سـ ریزی مناسـب مراقبت و  های حرکتی و حسـ

تواند طیو وسـیعی از مشـکلات جزئی ها می اطمینان از امنیت او ضـروری اسـت  این محدودیت 

های  های شدید را شامل شود و تأثیر قابل توجهی بر توانایی سالمند در انجام فعالیت تا محدودیت 

 ارتباط با محیط اطراف داشته باشد  و   روزانه، حرکت ایمن 

برای ارزیابی مشـکلات بینایی، ابتدا باید مشـخص شـود که آیا سـالمند از عینک یا لنز تماسـی  

بخشـد  سـیس  کند و آیا این تجهیزات وضـعیت بینایی او را به اندازه کافی بهبود می اسـتفاده می 

حرکت  یا   ای مانند خواندن متن، تشـخیص اجسـام در فواصـل مختلو های سـاده توان با آزمون می 

در فضــاهای مختلو، وضــعیت بینایی را بررســی کرد  مهم اســت که تشــخیص داده شــود آیا  

 دید محیطی وجود دارد  یا    ها مشکل در بینایی دوربین، بینایی نزدیک، تشخیص رن  
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کنند یا با  همچنین باید توجه کرد که برخی از سـالمندان مشـکلات بینایی خود را کتمان می 

اند و ممکن اسـت تا زمانی که مشـکل جدی پیش نیاید، آن را اعلام نکنند  بنابراین  آن کنار آمده 

انجام کارهایی  یا   ها، تشـخیص موانع مشـاهده رفتار سـالمند هنگام حرکت در فضـا، اسـتفاده از پله 

 تواند اطلاعات مفیدی ارائه دهد  که نیاز به دقت بصری دارد، می 

ای مانند صــحبت کردن با  های ســاده توان از آزمون برای بررســی مشــکلات شــنوایی، می 

های مختلو استفاده  مکالمه در محیط یا    صدای مختلو، آزمون پاس  دادن به صداهای محیطی 

های  کرد  مهم اســت که مشــخص شــود آیا مشــکل شــنوایی عمومی اســت یا مختص فرکانس 

کند و آیا عملکرد آن مطلوب اســت  همچنین باید خاص، آیا ســالمند از ســمعک اســتفاده می 

بررســی شــود که آیا ســالمند قادر اســت موقعیت منبع صــدا را تشــخیص دهد و آیا صــداهای  

 شنود  اضطراری مانند آژیر یا زن  خطر را می 

 

    تبببا بد نادسببب     یان    ی هبا    ب  حبت ر     ان  ب ادن 

را دب  یانباک  فبا بببدب میبار ب    ب   ابتدک هضببب ن 

اسببب ن      ابتدک محابد  دنتببب      یانباک     هاباهدر 

 اندت داب    ی ا ن  یاناک سارب   م   ان سا ادت نهواه   موان     

اتک   ا    ها نالا نارن رس    ب    بدت    ی ان د    ئب ارن   در تب ا 

نحوب    ب دا انجباک رهبتن   ببباهبت   م   نرن رد خط  ئببب ق 

رد      نادای    ا   هانون  ردر       ی تاد   یان ب سبباه ب پا 

رد  ودر    ی ت  ب یانباکب ا  هباک  ف   ت   انجباک ا   ت   ی 

 ن رهت   ادائ        یان    ی ها      حت ر 
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یا   همچنین مهم اســت که بررســی شــود آیا ســالمند از تجهیزات کمکی مانند عصــا، واکر 

کنـد و چقـدر قـادر اســـت بـدون این تجهیزات حرکـت کنـد  وضـــعیـت این ویلچر اســـتفـاده می 

توانایی او در استفاده صحیح از آنها باید مورد بررسی  و    تجهیزات، میزان وابستگی سالمند به آنها 

 قرار گیرد  

 وضعیت ذهنی و شناختی 

ترین  ترین و در عین حال مهم ارزیابی وضــعیت ذهنی و شــناختی ســالمند، یکی از حســاس 

هـای بررســـی جـامع اســـت  این ارزیـابی شـــامـل بررســـی حـافظـه، توجـه و تمرکز، قـدرت  بخش 

ایر توانایی و    گیری، درک و فهم تصـمیم  المند در زندگی سـ ناختی اسـت که بر توانایی سـ های شـ

گذارد  این بررسـی باید با حسـاسـیت بالا و احترام کامل به کرامت سـالمند مسـتقل و ایمن تأثیر می 

ود   اده توان از روش برای ارزیابی حافظه، می   انجام شـ تفاده کرد  یکی از سـ ترین  های مختلفی اسـ

یارد؟  روش  المند اسـت  آیا قادر اسـت اتفاقات اخیر را به خاطر بسـ اهده عملکرد روزانه سـ ها، مشـ

های روزانه خود را بدون یادآوری انجام  آورد؟ آیا قادر اسـت برنامه آیا افراد آشـنا را به خاطر می 

از طری  گفـت دهـد؟ همچنین می  روز، توان  ات  اتفـاقـ ســـؤالاتی در مورد  وگوهـای طبیعی، 

 ها را بررسی کرد  خاطرات گذشته پرسید و کیفیت پاس  یا    های آتی برنامه 

توان مشاهده کرد که آیا سالمند قادر است در طول  برای بررسی قدرت تمرکز و توجه، می 

هایی مانند آیا قادر اســت فعالیت و   شــود مکالمه متمرکز بماند، آیا به راحتی حواســش پرت می 

ــای تلویزیون  انجـام کـارهـای دســـتی را برای مـدت زمـان معقولی ادامـه دهـد   یـا    خوانـدن، تمـاشـ

تورالعمل  ای یا انجام کارهایی که نیاز به توجه به  های چندمرحله همچنین توانایی دنبال کردن دسـ

 جزئیات دارد، نشانه خوبی از وضعیت تمرکز است  
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های مختلو قابل  گیری از طری  مشـاهده نحوه انتخاب سـالمند در موقعیت قدرت تصـمیم 

های مختلو انتخاب کند؟ آیا تصــمیمات او منطقی و  بررســی اســت  آیا قادر اســت بین گزینه 

تواند از  متناسـب با شـرایط اسـت؟ آیا قادر اسـت عواقب تصـمیماتش را درک کند؟ این موارد می 

 ها بررسی شود  فعالیت یا    های روزانه مانند انتخاب لباس، غذا طری  مشاهده انتخاب 

رایط   ی از شـ ده ناشـ اهده شـ ناختی مشـ کلات شـ ود آیا مشـ خیص داده شـ ت که تشـ مهم اسـ

تری مانند زوال عقل یا آلزایمر اســت   های جدی علائم بیماری یا    طبیعی ســن، اســترس موقتی 

ــدت آنهـا  تـأثیر آنهـا بر  و    برای این منظور، بـایـد بـه تـدریجی بودن یـا نـاگهـانی بودن تغییرات، شـ

تواند  عملکرد روزانه توجه کرد  همچنین مقایسـه وضـعیت فعلی با عملکرد سـالمند در گذشـته می 

 کمک کننده باشد  

انه  ود، مهم اسـت که با مهربانی و بدون ایجاد اگر نشـ اهده شـ ناختی مشـ هایی از اختلالات شـ

اضـطراب، موضـوع را با سـالمند و سـایر اعضـای خانواده در میان گذاشـت و در صـورت نیاز،  

های شـناختی  های مراقبتی را بر اسـاس سـطح توانایی مشـاوره پزشـکی گرفت  همچنین باید برنامه 

 فعلی سالمند تنظیم کرد  

 های خاص ای و رژیم نیازهای تغذیه 

ــی دقی  نیازهای تغذیه  ــایی هرگونه رژیم غذایی خاص که باید  بررس ــناس ــالمند و ش ای س

رعایت شــود، برای حفظ ســلامت و جلوگیری از تشــدید مشــکلات موجود ضــروری اســت   

ــالمندان اغلب نیازهای تغذیه  های مزمن، ای خاصــی دارند که ممکن اســت ناشــی از بیماری س

ــرایط بحرانی که  یا    های دندانی مشــکلات گوارشــی، محدودیت  ــد  در ش عوارض داروها باش

ترسـی به غذاهای مختلو ممکن اسـت محدود شـود، درک این نیازها اهمیت مضـاعفی پیدا  دسـ

 کند  می 
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ایی نیازهای تغذیه  ناسـ ود   برای شـ ی شـ المند به دقت بررسـ ای، ابتدا باید رژیم غذایی فعلی سـ

ــامـل نوع غـذاهـای مصـــرفی، مقـدار وعـده  هرگونـه محـدودیـت یـا  و   بنـدی غـذاهـا هـا، زمـان این شـ

اجتناب از غذاهای خاص اسـت  همچنین مهم اسـت که بدانیم آیا سـالمند رژیم غذایی خاصـی از  

نمک برای فشــار خون، رژیم کنترل قند برای جانب پزشــک تجویز شــده دارد، مانند رژیم کم 

 چربی برای مشکلات قلبی  رژیم کم یا   دیابت 

مدیریت تغذیه خود نیز مهم اسـت   و   بررسـی توانایی سـالمند در تهیه غذا، خرید مواد غذایی 

آیا قادر اسـت خودش غذا درسـت کند؟ آیا قادر اسـت به فروشـگاه رفته و خرید کند؟ آیا درک  

تی از نیازهای تغذیه  تفاده از  درسـ یزخانه، نحوه اسـ المند در آشـ اهده عملکرد سـ ای خود دارد؟ مشـ

 تواند اطلاعات مفیدی ارائه دهد  رعایت مسائل ایمنی هنگام آشیزی می و    ابزارها 

همچنین باید مشــکلات فیزیکی مرتبط با تغذیه بررســی شــود  آیا ســالمند مشــکلاتی در  

بی قرار دارد؟ آیا حس  جویدن یا بلعیدن دارد؟ آیا دندان  عیت مناسـ نوعی در وضـ ها یا دندان مصـ

تواند بر اشـتها و توانایی تغذیه مناسـب تأثیر بگذارد   چشـایی یا بویایی کاهش یافته؟ این موارد می 

ها نیز مهم اسـت، زیرا در شـرایط بحرانی ممکن اسـت نیاز باشـد  بررسـی علائ  غذایی و نیسـندیدن 

ــالمنـد غـذاهـای متفـاوتی از معمول بخورد  دانســـتن غـذاهـای محبوب، غـذاهـایی کـه قطعـاط  کـه سـ

ریزی مناســب غذاهایی که ممکن اســت واکنش آلرژیک ایجاد کند، برای برنامه و    خورد نمی 

 ضروری است  

ایر مایعات مصـرفی،  مسـائل مربوط به مایعات نیز باید مورد توجه قرار گیرد  مقدار آب و سـ

ــت بـه دلیـل و    نوع مـایعـات مورد علاقـه  هرگونـه محـدودیـت در مصـــرف مـایعـات کـه ممکن اسـ

 مشکلات کلیوی یا قلبی وجود داشته باشد، باید شناسایی شود  
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جذب مواد غذایی باید مورد بررسی قرار گیرد   یا    در نهایت، تأثیر داروها بر اشتها، طعم غذا 

مشـکلات گوارشـی  یا    برخی از داروها ممکن اسـت باعی کاهش اشـتها، تغییر طعم، حالت تهوع 

 گذارد  شوند که بر تغذیه تأثیر می 

 نکات کلیدی 
ن بئب  انجاک    ت     رد  دت     ج   دا ن   بودک متد     ان   ادن  . 1

 ندتن     ما سا ادت ایئا  دای    ت   ره 

 ن ت   اس فارب ند   اان     ا   ی  نو   نف    م     اهتب  ئ ق   ان  . 2

 ن ت   ند     د ندسان ا  هاک دا  ئ دت نارب   ن      ماا   . 3

ان   با دب   هصبصبان اسب فارب    ب   نراان   ا    بودک تبک    رد  . 4

 ن ت   ند 

 ن ت   ند   م   مدظ     ان   ادن   ج   دا نا اسا  ن ا      ااا     ی ها نانا    . 5

 ن ت   سا ادت ا ارب نات       رد  ضی     ای اا    ااک    مغ   ن   . 6

 ن ت    ااید یفظ ند       ای ااک سا ادت دا رد ماا    ناا    . 7

 

 

 

  



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   34

  و هشدار   رسانی اطلاع 

ترین نیازهای هر خانواده و  موقع در شرایط بحرانی، یکی از اساسی رسانی مناسب و به اطلاع 

های احتمالی  شـود  سـالمندان به دلیل محدودیت ویژه برای مراقبت از سـالمندان محسـوب می به 

حسـاسـیت بیشـتر نسـبت و   در دسـترسـی به فناوری، تفاوت در سـرعت درک و پردازش اطلاعات 

ــت که  به تغییرات ناگهانی، نیاز به رویکرد خاصــی در زمینه اطلاع  ــانی دارند  هدف این اس رس

المند به  طراب بیش از حد یا  سـ د، بدون آنکه دچار اضـ عیت جاری آگاه باشـ ب از وضـ طور مناسـ

 سردرگمی شود  

کند و ممکن اسـت گاهی ضـد و نقیی یا  در شـرایط بحرانی، اطلاعات به سـرعت تغییر می 

المندان که معمولاط به ثبات و قابل پیش  بینی بودن وضـعیت عادت  نادرسـت باشـد  این امر برای سـ

ها باید سـیسـتم مناسـبی برای تواند منبع اسـترس قابل توجهی باشـد  از این رو، خانواده دارند، می 

روز باشــد و هم  انتقال اطلاعات به ســالمندان ایجاد کنند که هم دقی  و به و    غربالگری دریافت،  

ــود   ــایر اعضــای خانواده و    باعی آرامش و اطمینان آنها ش همچنین، حفظ ارتباط مناســب با س

ای برخوردار اســت  ســالمندان اغلب نگران ســلامتی و  نزدیکان در این شــرایط از اهمیت ویژه 

ــتن وضــعیت آنها می و   ها امنیت فرزندان، نوه  ــتند و دانس ــایر عزیزان خود هس تواند به کاهش  س

اضــطراب و نگرانی کمک کند  در عین حال، خود ســالمند نیز ممکن اســت بخواهد با دیگران  

 در ارتباط باشد و از انزوا جلوگیری کند  

 های دریافت اخبار و هشدارها سیستم 

ایجاد ســـیســـتم مناســـب برای دریافت اطلاعات و هشـــدارهای ضـــروری، اولین گام در  

رسانی مؤثر است  این سیستم باید چندگانه و قابل اعتماد باشد تا در صورت قطع یا اختلال اطلاع 
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ها و  در یکی از منابع، منابع دیگر همچنان کارکرد داشـته باشـند  همچنین باید متناسـب با توانایی 

 های سالمند طراحی شود  محدودیت 

ترین و قابل اعتمادترین  ترین منابع اطلاعات، رادیو است که معمولاط در دسترس یکی از مهم 

ای یا شـارژی که قابلیت دریافت  شـود  رادیوهای باتری وسـیله در شـرایط بحرانی محسـوب می 

المند بداند چگونه از رادیو  مو   ت که سـ ند  مهم اسـ ترس باشـ های مختلو را دارند، باید در دسـ

هایی  در چه زمان و   دهند ها اطلاعات رســمی و قابل اعتماد ارائه می اســتفاده کند، کدام ایســتگاه 

شود  برای سالمندانی که مشکل شنوایی دارند، ممکن است نیاز باشد که صدای  اخبار پخش می 

 رادیو تنظیم شود یا از هدفون استفاده شود  

رایط قطع برق   ت و در شـ ته اسـ ت، اما به برق وابسـ تلویزیون منبع دیگری برای اطلاعات اسـ

های  های خبری معتبر و شـبکه کاربرد محدودی دارد  با این حال، در صـورت دسـترسـی، کانال 

ــالمندانی که بینایی ضــعیفی دارند، تنظیم  رســمی می  توانند اطلاعات مفیدی ارائه دهند  برای س

 مناسب اندازه تصویر و نور محیط اهمیت دارد  

گوشــی همراه و اینترنت نیز منابع مهم اطلاعات هســتند، اما اســتفاده از آنها برای ســالمندان  

ها اسـت، باید به او  برانگیز باشـد  اگر سـالمند قادر به اسـتفاده از این فناوری ممکن اسـت چالش 

کننده اجتناب کند   کمک کرد تا منابع معتبر را شــناســایی کند و از اطلاعات نادرســت یا نگران 

 همچنین مهم است که گوشی همواره شارژ باشد و امکان تماس در مواقع ضروری فراهم باشد  

های اضـطراری که توسـط مقامات محلی پیام یا   های هشـدار محلی مانند آژیر، بلندگو سـیسـتم 

ها چه معنایی دارند و  شـود، باید مورد توجه قرار گیرد  سـالمند باید بداند که این سـیستم ارسـال می 

نوایی دارند،   کل شـ المندانی که مشـ نیدن آنها چه اقداماتی باید انجام دهد  برای سـ در صـورت شـ

 های بصری یا لمسی نیز در نظر گرفته شود  ممکن است نیاز باشد که سیستم 
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توانند منبع مهم اطلاعات باشــند  ایجاد شــبکه ارتباطی با  همســایگان و جامعه محلی نیز می 

تواند  ویژه آنهایی که در خانه هســتند یا دســترســی بهتری به اطلاعات دارند، می همســایگان، به 

حتی  یـا  هـای کوتـاه توانـد شـــامـل تمـاس تلفنی منظم، ملاقـات بســـیـار مفیـد بـاشـــد  این شـــبکـه می 

 ای مانند علائم در پنجره یا درب باشد  های ساده سیستم 

 انتقال اطلاعات به سالمند با زبان مناسب 

ــت و بـایـد بـا در نظر  ــالمنـد از اهمیـت بـالایی برخوردار اسـ نحوه انتقـال اطلاعـات بـه سـ

نیازهای خاص او انجام شـود  هدف این اسـت  و    های شـناختی، حالت عاطفی گیری توانایی 

که ســالمند اطلاعات ضــروری را دریافت کند، بدون آنکه دچار اضــطراب بیش از حد یا  

ود   ردرگمی شـ ادگی و وضـوح بیان در اولویت قرار دارد  باید از   سـ در انتقال اطلاعات، سـ

ــنا  ــتفاده کرد  اطلاعات پیچیده باید به  و   جملات کوتاه، کلمات آش ــاده اس ــیحات س توض

تر تقســـیم شـــود و به تدریج ارائه گردد  مثلاط به جای گفتن وضـــعیت  های کوچک بخش 

ــت بگوییم الان بـایـد  امنیتی منطقـه تغییر کرده و احتمـال وقوع حوادث وجود دارد، بهتر اسـ

 بیشتر مراقب باشیم  ممکن است چند روز در خانه بمانیم  

بندی انتقال اطلاعات نیز مهم اسـت  بهتر اسـت اطلاعات مهم در زمانی ارائه شـود  زمان 

که سـالمند آرام اسـت و قادر به درک و پردازش اسـت  اجتناب از ارائه اطلاعات پیچیده یا  

در حال انجام کار  یا  هایی که ســـالمند خســـته اســـت، اســـترس دارد کننده در زمان نگران 

تکرار اطلاعات مهم نیز بخش ضـــروری فرآیند انتقال    دیگری اســـت، ضـــروری اســـت  

ــند که اطلاعات چندین بار و به   ــته باش ــت نیاز داش ــالمندان ممکن اس ــت  س اطلاعات اس

کل  بر  شـ ود تا به طور کامل درک کنند  این تکرار باید با صـ ان تکرار شـ های مختلو برایشـ

 و بدون نشان دادن ناراحتی انجام شود  
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تواند به درک بهتر کمک کند  به جای توضـیحات های عملی و ملموس می اسـتفاده از مثال 

ت موقعیت  یح داد  مثلاط مثل  ها را با مثال انتزاعی، بهتر اسـ ت، توضـ نا اسـ المند آشـ هایی که برای سـ

زمانی که برف شــدید بود و چند روز از خانه بیرون نرفتیم یا مثل وقتی که برق رفت و از شــمع  

 استفاده کردیم  

 

سبببا ادبت رد هدرباک      یبا ب  هبا ف   ی ا   رد نظا ن 

  ی ها اسب ن انا سبا ادت ن بان    ی ان قا  ا  هاک ضبا د 

ند ا اسب  ان تا ا  دا    رهتب   ن بان       نراان   ا   اضبطااب  

ادائ     تب   اداک نار   سبببپس ا  هاک دا ادائ  رارن هاچد 

  ی ها نا نانا     ت     مأن     نه بب دان   ا  هاک هاااب نا ا ا 

نب  نباهش    موانبت      طب   نبا تببباا     قبانلب  ی  وجور ناا 

 اضطااب ناک ندتن 

 

توان از او بخواهیم  شـارکت دادن سـالمند در فرآیند دریافت اطلاعات نیز مفید اسـت  می م 

در تفســیر اطلاعات شــرکت کند   یا    هایش را بیان کند که ســؤالات خود را مطرح کند، نگرانی 

 شود  این امر باعی احساس کنترل بیشتر و کاهش استرس می 

 کننده مدیریت اطلاعات نادرست یا نگران 

ار اطلاعات نادرسـت، اغراق  رایط بحرانی، انتشـ کننده امری طبیعی اسـت  نگران یا    آمیز در شـ

تواند بر روحیه و ســلامت روانی ســالمندان تأثیر منفی بگذارد  مدیریت این اطلاعات و  که می 

 شود  محافظت سالمند از تأثیرات مخرب آنها، بخش مهمی از مراقبت محسوب می 
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شـناسـایی منابع معتبر اطلاعات اولین گام در این زمینه اسـت  باید به سـالمند کمک کرد تا  

بتواند تشــخیص دهد کدام منابع قابل اعتماد هســتند و کدام ممکن اســت اطلاعات نادرســت یا  

ــتگاه اغراق  ــایت و   های تلویزیونی معتبر های رادیویی رســمی، کانال آمیز ارائه دهند  ایس های س

ــایعـات محلی دولتی معمولاط منـابع قـابـل اعتمـادتری نســـبـت بـه شـــبکـه  منـابع  یـا   هـای اجتمـاعی، شـ

 شوند  غیررسمی محسوب می 

ای خانواده باید اطلاعات   غربالگری  روری اسـت  اعضـ المند ضـ اطلاعات قبل از انتقال به سـ

کننده  دریافتی را بررســی کنند، اطلاعات ضــروری و مفید را از اطلاعات غیرضــروری یا نگران 

المند منتقل کنند  این و    جدا کنند  امل حذف جزئیات   غربالگری سـیس به شـکل مناسـب به سـ شـ

 باشد  کننده که ممکن است محق  نشوند، می های نگران بینی پیش یا    ها غیرضروری، اغراق 

ــالمند اطلاعات نگران  ــت که با  هنگامی که س ــتی دریافت کرده، مهم اس کننده یا نادرس

آرامش و صــبر به موضــوع پرداخته شــود  نباید فوراط اطلاعات او را رد کرد یا او را ســرزنش 

هایش گوش داد، سـیس به آرامی اطلاعات صـحیح را ارائه داد  کرد، بلکه باید ابتدا به نگرانی 

شــوم که این خبر تو را نگران کرده  بیا با هم ببینیم از منابع معتبر توان گفت متوجه می مثلاط می 

 چه اطلاعاتی داریم  

ــالمنـد از طری  تمرکز بر اقـدامـات عملی و قـابـل انجـام،   ایجـاد حس امنیـت و کنترل در سـ

کننـده کمـک کنـد  بـه جـای تمرکز بر خطرات احتمـالی،  توانـد بـه کـاهش تـأثیر اطلاعـات نگران می 

توان انجام داد تأکید  کارهایی که می و    های موجود، اقدامات انجام شــده بهتر اســت روی برنامه 

کننده نیز راهکار مفیدی اسـت  اگر سـالمند  محدود کردن مواجهه با منابع اطلاعات نگران   کرد  

ا کند، می  نهاد داد که این کار را در  تمایل دارد مدام اخبار گوش کند یا تلویزیون تماشـ توان پیشـ
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های  توان فعالیت های مشـــخص و محدود انجام دهد، نه به صـــورت مســـتمر  همچنین می زمان 

 انجام کارهای دستی پیشنهاد داد  یا   جایگزین مانند گوش دادن به موسیقی، خواندن 

در مواجهه با شــایعات یا اطلاعات نادرســت که از طری  همســایگان یا آشــنایان منتشــر 

شـود، مهم اسـت که با احترام و بدون رنجاندن احسـاسـات دیگران، اطلاعات صـحیح را ارائه می 

ام که از منابع رسـمی اطلاعات متفاوتی اعلام شـده یا بیا با هم  توان از عباراتی مانند شـنیده داد  می 

 از منابع معتبر بررسی کنیم استفاده کرد  

 حفظ ارتباط با اعضای خانواده 

حفظ ارتبـاط منـاســـب و منظم با ســـایر اعضـــای خانواده و نزدیکـان، نقش مهمی در حفظ  

المند ایفا می  لامت روانی سـ اس تنهایی و  آرامش و سـ کند  این ارتباط نه تنها باعی کاهش احسـ

شــود، بلکه اطمینان از ســلامتی عزیزان نیز مایه آرامش خاطر اســت  همچنین، از طری  انزوا می 

 توان اطلاعات مفید و حمایت عاطفی دریافت کرد  این ارتباطات، می 

های مشــخصــی  ریزی برای ارتباطات منظم اولین گام در این زمینه اســت  باید زمان برنامه 

الامکان رعایت برای تماس با اعضـای مختلو خانواده تعیین کرد و سـعی کرد این برنامه را حتی 

ــالمند احســاس اطمینان می  دهد که به طور منظم از عزیزان خبر خواهد کرد  این امر نه تنها به س

 کند تا بدانند سالمند در امان است  داشت، بلکه به سایر اعضای خانواده نیز کمک می 

های سـالمند ضـروری اسـت  تماس  انتخاب روش مناسـب ارتباط بر اسـاس امکانات و توانایی 

اده  ترس تلفنی معمولاط سـ نایی  ترین و در دسـ المندانی که با فناوری آشـ ت  برای سـ ترین روش اسـ

های اجتماعی اســتفاده کرد  اما حتی شــبکه یا   های متنی، تماس تصــویری توان از پیام دارند، می 

ت و در صـورت نیاز، آموزش  تفاده از این ابزارها اسـ المند قادر به اسـ د که سـ های باید مطمئن شـ

 لازم را ارائه داد  
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ایـد روش  ه در صـــورت قطعی بودن ارتبـاطـات الکترونیکی، بـ هـای جـایگزین در نظر گرفتـ

های  حتی روش یا   تواند شــامل ارســال پیام از طری  همســایگان، اســتفاده از رادیو شــود  این می 

نتی  ورت  تر مانند نامه سـ ده که در صـ د  همچنین، ایجاد نقاط ملاقات از پیش تعیین شـ نگاری باشـ

 عدم امکان ارتباط، اعضای خانواده بتوانند یکدیگر را پیدا کنند، ایده مفیدی است  

اعضـای  یا    ایجاد شـبکه حمایتی محلی نیز اهمیت دارد  همسـایگان نزدیک، دوسـتان محله 

توانند در مواقع ضــروری جایگزین مناســبی برای ارتباط با خانواده باشــند  این جامعه مذهبی می 

المند مطلع شـوند توانند در صـورت نیاز، پیام افراد می  در مواقع  یا   ها را منتقل کنند، از وضـعیت سـ

 اضطراری کمک کنند  

 

رادرن      ب اها   ز    سبا اباک   ادم با باک ن   ی  ح وا 

  ا  ب نب   سبا اباک رقط یو   حود اخ باد نبت    ت  ب ند     سبببی 

  ب ی هبار   ی هبا ن باتبببتب نلسب  تبببا بد  بببح ب    هبا   نراان 

  ز    وضوهاک  ث   ن  ا      ام   ی ها خا ااک خوشب نانا   

  ی  ث     ایئببا  هار       ا ا ن  یفظ د ی   ت   ناتببتن ا 

 ن ندت   ناک         نورن  ضی 

 

ها از  در مواقعی که امکان ارتباط مسـتقیم با برخی از اعضـای خانواده وجود ندارد، انتقال پیام 

طه  تند، می طری  واسـ ترس هسـ تقیم با  هایی که در دسـ د  مثلاط اگر امکان تماس مسـ تواند مفید باشـ

توان از طری  فرزنـد دیگری کـه  کنـد وجود نـدارد، می فرزنـدی کـه در شـــهر دیگری زنـدگی می 

 در دسترس است، پیام منتقل کرد  
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ثبت اطلاعات تماس مهم در جایی که به راحتی در دســترس باشــد، ضــروری اســت  این  

مراکز و   فهرسـت باید شـامل شـماره تلفن همه اعضـای مهم خانواده، همسـایگان نزدیک، دوسـتان 

های مختلو، اطمینان از  اضـطراری باشـد  همچنین، داشـتن چندین کیی از این فهرسـت در مکان 

 کند  دسترسی در مواقع ضروری را فراهم می 

سـازی برای شـرایطی که ممکن اسـت ارتباط برای مدت طولانی قطع شـود  در نهایت، آماده 

تواف   و    نیز مهم اســت  در این موارد، داشــتن برنامه از پیش تعیین شــده، نقاط ملاقات مشــخص 

 تواند به کاهش نگرانی و اطمینان از امنیت همه اعضا کمک کند  روی اقدامات خاص می 

 نکات کلیدی 
 ن ت    ه لف رد رس ا  رات   نات      د   ا  هام   ت    دت  . 1

 ن ت   دا ن  ننان سارب   ااند ردم ان قا  ره   ا  هاک  . 2

 ن ت   ند   ی ا   نددتب جلون نراان   ا   ان  اد ا  هاک ناردس     ان  . 3

 ن ت   ند   ت    ادم اط نا خانوارب می   ی  دظم ناا   نانا    . 4

 ن ت   ا   ادم اط رد نظا نر   ت   رز   جا   ی ها د ش  . 5

 ن ت   ا   سا ادت دا رد ان قا  ا  هاک رد نظا نر     ها ف   یا    . 6

 ن ت   ند   جار   ا      حل         یاا   ت س   . 7

 ن ت   رد رس ا  نر  راد        ا  هاک ماا   دم ها   رداس   . 8
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 دوم بخش  

 ط ی مح   ی ساز و آماده  ی ک ی ز ی ف   ی من ی ا 
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  تنظیم فضای امن در منزل 

شـده  ترین گام در ایجاد محیط محافظت انتخاب و تنظیم مکان امن در منزل، نخسـتین و مهم 

  ای طراحی شـود که همزمان ایمنی کامل، آسـایش لازم برای سـالمند اسـت  این فضـا باید به گونه 

دسترسی آسان به تمام امکانات ضروری را فراهم آورد  انتخاب این مکان نباید تصادفی باشد، و  

انواع خطرات احتمـالی  و   بلکـه باید بر اســـاس ارزیابی دقی  ســـاختمـان، نیـازهای خاص ســـالمنـد 

 صورت گیرد  

د تا از لزوم  اتاق انتخابی باید در طبقه همکو یا پایین  ته باشـ ترس قرار داشـ ترین طبقه در دسـ

ترین عوامل برای ها یکی از خطرناک اســتفاده از پله در مواقع اضــطراری جلوگیری شــود  پله 

ویژه در شـرایط تنش و عجله  اگر ناچار به اسـتفاده از طبقات بالا  شـوند، به سـالمندان محسـوب می 

ــل کرد کـه پلـه  ســـطح  و   هـا دارای نرده محکم، نورپردازی کـافی هســـتیـد، بـایـد اطمینـان حـاصـ

های جایگزین برای انتقال سالمند در مواقع ضروری  غیرلغزنده هسـتند  همچنین در نظر گیری راه 

 ضروری است  
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های اضـــطراری اهمیـت زیادی دارد  بهترین گزینـه، اتـاقی  موقعیـت اتاق نســـبـت به خروجی 

ترین فاصــله را با خروجی اصــلی منزل داشــته باشــد، اما همزمان از خروجی  اســت که نزدیک 

ــد  در صـــورت امکـان، اتـاق بـایـد دارای پنجره  ــد کـه در مواقع  جـایگزین نیز دور نبـاشـ ای بـاشـ

ــد  امـا این پنجره نبـایـد در ارتفـاع   اضـــطراری امکـان خرو  یـا دریـافـت کمـک از آن فراهم بـاشـ

 زیادی قرار داشته باشد که خود به خطری برای سالمند تبدیل شود  

حداقل منبع آب، یکی  یا    دسـترسـی به امکانات ضـروری مانند سـرویس بهداشـتی، آشـیزخانه 

ــتقیماط به این امکانات متصــل  از ملاک  ــت  اگر امکان انتخاب اتاقی که مس های انتخاب اتاق اس

اســت وجود ندارد، باید مطمئن شــد که مســیر دســترســی به آنها کاملاط امن و بدون مانع اســت   

ــب تجهیزات موقـت مـاننـد توالـت قـابـل حمـل در اتـاق، برای  همچنین در نظر گیری امکـان نصـ

 تردد محدود است، مفید خواهد بود   شرایط اضطراری که امکان 

اندازه اتاق نیز باید متناســب با نیازها باشــد  فضــا باید به اندازه کافی بزر  باشــد که امکان  

سـایر وسـایل ضـروری را فراهم کند، اما نباید  و    حرکت راحت سـالمند، قرار دادن تخت، صـندلی 

ت که   دگی یا ناامنی کند  فضـای بهینه، اتاقی اسـ اس گمشـ المند احسـ د که سـ آنقدر بزر  باشـ

امکان قرار دادن تمام لوازم ضـروری را داشـته باشـد و همزمان فضـای کافی برای حرکت با واکر،  

 سایر ابزارهای کمکی را داشته باشد  یا    ویلچر 

گیرد  دیوارهـا بـایـد محکم بـاشـــنـد و قـابلیـت  ســـاختـار فیزیکی اتـاق نیز مورد ارزیـابی قرار می 

ای از  قفسـه را داشـته باشـند  سـقو نباید نشـانه یا   نصـب تجهیزات کمکی مانند نرده، دسـتگیره 

کاملاط  و    ضـعو یا احتمال ریزش داشـته باشـد  کو اتاق باید صـاف، بدون شـکاف یا برجسـتگی 

خشـک باشـد  در صـورت وجود فرش یا موکت، باید مطمئن شـد که کاملاط محکم و بدون چین  

 و چروک قرار گرفته است  
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 حذف موانع و خطرات 

ســـازی محیط امن، شـــنـاســـایی و حـذف تمـام موانع و  ترین اقـدامـات در آمـاده یکی از مهم 

المند مشـکل  از باشـد  این فرآیند باید به صـورت  خطرات بالقوه اسـت که ممکن اسـت برای سـ سـ

ترین مانع ممکن اسـت در شـرایط تنش و  سـیسـتماتیک و دقی  انجام شـود، زیرا حتی کوچک 

 عجله منجر به حوادث جدی شود  

ــالمنـدان محســـوب  هـای کو یکی از اصـــلی هـا و روکش فرش  ترین منـابع خطر برای سـ

هایی که کاملاط صـاف  روکش یا    هایشـان بلند شـده هایی که لبه های لغزنده، موکت شـوند  فرش می 

حل، حذف کامل این موارد از  توانند باعی لغزیدن یا زمین خوردن شـوند  بهترین راه نیسـتند، می 

پذیر نیســت، باید از زیرانداز ضــدلغزش اســتفاده  مســیرهای تردد اســت  اگر حذف کامل امکان 

ــاف کرد کرد، لبه  ــتفاده  و    های فرش را کاملاط ص ــب دوطرفه برای محکم کردن آنها اس از چس

 نمود  

وند یا در محل  ترس خار  شـ ایل تیز و برنده باید کاملاط از دسـ های امنی قرار گیرند  این  وسـ

ــامـل کـارد، قیچی، ابزارهـای کوچـک، دروف شـــکســـتنی  هـای تیز  حتی گیـاهـان بـا بر  و   شـ

ــوی قفل می  ــیزخانه، تمام کاردها باید در کش ــود  در آش ــوص قرار گیرند  ش دار یا جای مخص

ای باید با دروف پلاسـتیکی یا فلزی جایگزین شـوند، حداقل در دوران بحران  اگر دروف شـیشـه 

 های امن و بسته قرار گیرند  ای ضروری است، باید در قفسه داری دروف شیشه نگه 

شــوند  های برق یکی دیگر از منابع خطر هســتند که اغلب نادیده گرفته می ها و ســیم کابل 

ها باید از مسـیرهای تردد دور نگه داشـته شـوند یا در صـورت ناچاری، کاملاط به دیوار یا  تمام کابل 

ــتفاده از کانال  ــوند  اس ــبانده ش ــت   کو چس های محافظ کابل، روش مؤثری برای این کار اس
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دیده یا فرسـوده در محیط وجود ندارد که ممکن  همچنین باید مطمئن شـد که هی  کابلی آسـیب 

 گرفتگی ایجاد کند  است خطر برق 

آوری شـوند   اشـیاء کوچک و ریز که ممکن اسـت باعی لغزیدن شـوند، باید مرتب جمع 

سـایر وسـایل کوچک اسـت که ممکن اسـت روی زمین و    این شـامل سـکه، دکمه، مهره، قلم 

هـا، بـه جلوگیری از  بیفتنـد  ایجـاد عـادت مرتـب کردن مـداوم محیط و بررســـی منظم کو اتـاق 

 کند  تجمع این اشیاء کمک می 

ــندلی  های آنها ل   هایی که پایه مبلمان ناایمن یا ناپایدار باید اصــلاح یا جایگزین شــود  ص

ــت، میزهایی که تعادل ندارند  ــه یا    اس ــتند، همگی  قفس ــتی به دیوار متصــل نیس هایی که به درس

و    ها باید دارای پشــتی مناســب، بازوی محکم خطراتی هســتند که باید برطرف شــوند  صــندلی 

های گرد یا محافظ باشــند تا در صــورت برخورد،  ارتفاع مناســب باشــند  میزها باید دارای لبه 

 آسیب کمتری وارد کنند  

ای دارنـد  بـایـد دارای نرده محکم در هر  هـا اگر در محیط وجود دارنـد، نیـاز بـه توجـه ویژه پلـه 

ــدلغزش روی هر پلـه بـاشـــنـد  لبـه هر پلـه بـایـد بـه وضـــوح و    دو طرف، نورپردازی کـافی  نوار ضـ

د، ترجیحاط با رن  متفاوت یا نوار رنگی  اگر پله  یب مشـخص باشـ وده یا آسـ تند، ها فرسـ دیده هسـ

 باید فوراط تعمیر شوند یا مسدود گردند تا از استفاده ناایمن جلوگیری شود  

 تأمین نور کافی و دسترسی آسان به امکانات 

ترین نیازهای ایمنی برای ســـالمندان اســـت، زیرا بینایی  نورپردازی مناســـب یکی از بنیادی 

شود  در شرایط  ترین عوامل بروز حوادث در این گروه سنی محسوب می ضـعیو یکی از اصـلی 

تم   یسـ تن سـ د، داشـ ترس نباشـ ود یا نورپردازی عادی در دسـ ت برق قطع شـ بحرانی که ممکن اسـ

 نورپردازی مناسب و جایگزین حیاتی است  
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های اتاق و مسیرهای تردد  ای طراحی شود که تمام قسمت نورپردازی اصلی باید به گونه 

نه  و    را به طور یکنواخت روشن کند  نور باید نه خیلی کم باشد که باعی مشکل در دید شود 

تر به  خیلی زیاد که باعی خیرگی یا ناراحتی چشـم گردد  اسـتفاده از چندین منبع نور کوچک 

ک منبع نور بزر ، توزیع بهتر نور را فراهم می  ای یـ ه جـ اد ســــایـ د و از ایجـ ای تیره کنـ هـ

 نماید  جلوگیری می 

د  چراغ  اق قرار گیرنـ اتـ اط مختلو  د در نقـ ایـ بـ ابع نور جـایگزین  و منـ ای اضـــطراری  هـ

هـای چراغ و    ای، شـــمع )در صـــورت امنیـت کـافی( هـای بـاتری هـای قـابـل شـــارژ، چراغ قوه چراغ 

های مناســب هســتند  این منابع نور باید همیشــه در دســترس و آماده خورشــیدی از جمله گزینه 

ند  مهم اسـت که باتری  تفاده باشـ وند و چراغ اسـ ی شـ ارژ به طور منظم ها مرتب بررسـ های قابل شـ

کلیدهای برق باید در نقاط قابل دســترس و آشــنا قرار گیرند  بهتر اســت کلیدها  شــارژ گردند  

تفاده از چراغ  ند  اسـ خیص باشـ ند تا در تاریکی قابل تشـ های دارای نور راهنما یا رن  متمایز باشـ

شــوند، ایده مناســبی برای راهروها و  حســگردار که به محی تشــخیص حرکت روشــن می 

 مسیرهای تردد است  

توانند نورپردازی ملایم و مداومی شوند، می های شبانه کوچک که در پریز نصب می چراغ 

ویژه برای مســیر اتاق خواب به ســرویس بهداشــتی مفید ها به برای شــب فراهم کنند  این چراغ 

شـوند   ها دارای حسـگر حرکت هسـتند که فقط هنگام لزوم روشـن می هسـتند  برخی از این چراغ 

ریزی دقی  دارد  تمام وسـایل و امکاناتی که  دسـترسـی آسـان به امکانات ضـروری نیاز به برنامه 

سـالمند ممکن اسـت در طول روز یا شـب به آنها نیاز داشـته باشـد، باید در فاصـله نزدیک و در  

ســـایر و   قوه، غـذاهـای ســـبـک ارتفـاع منـاســـب قرار گیرنـد  این شـــامـل آب، دارو، تلفن، چراغ 

 ضروریات است  
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داری وسـایل ضـروری شـبانه اسـت  این  میز یا پاتختی در کنار تخت، جای مناسـبی برای نگه 

میز باید دارای کشـو یا قفسـه باشـد تا وسـایل مختلو را بتوان به ترتیب در آن قرار داد  مهم اسـت  

 که سطح میز صاف و بدون لبه تیز باشد تا در صورت برخورد در تاریکی، آسیب وارد نشود  

ها باید در ارتفاع مناسـبی قرار گیرند که سـالمند بدون کشـیده شـدن یا خم  ها و کابینت قفسـه 

ه  تنی باید در قفسـ کسـ نگین یا شـ ایل سـ د  وسـ ته باشـ ی داشـ ترسـ دن بیش از حد، به آنها دسـ های  شـ

تر شـوند، کار با آنها را آسـان تر قرار گیرند  اسـتفاده از کشـوهایی که به آرامی باز و بسـته می پایین 

 کند  می 

 

ان پل   داسب     ت   ادمفاعب نا   د   ن   سبا     رسب اسب   ی ناا 

نا داسب ن    د    سبا   ا       اسب فارب نارب ن  ان  بدت    ات     ا 

  ی نارب ناا   ا     اب   ضبت غزشب رسب ر   ی ها     پا   ی رادا   ت   پل  نا 

نباتبببتن ا با ند ا اسببب     تاد  ب پل فاک پدت   پبا      ی راد نرب  

 ن  اس فارب ان پل  ن اتتن   ی ان   ن  ن   دت       ی دا  ود   د    سا 

 

 تهویه مناسب و کنترل دما 

کند   کیفیت هوا و کنترل دمای محیط، نقش مهمی در سـلامت و آسـایش سـالمندان ایفا می 

تر هسـتند و سـیسـتم تنظیم دمای بدن آنها کارایی  سـالمندان معمولاط نسـبت به تغییرات دما حسـاس 

کاهش کیفیت و   تواند مشـکلات تنفسـی، سـردرد کمتری دارد  همچنین، کیفیت ضـعیو هوا می 

ت  پنجره   خواب ایجاد کند   الم اسـ تم تهویه طبیعی اولین گزینه برای تأمین هوای سـ یسـ ها باید به  سـ

تفاده از توری  گونه  ود، اما همزمان امنیت محیط حفظ گردد  اسـ وند که هوای تازه وارد شـ ای باز شـ

داشـتن پنجره بدون نگرانی از ورود حشـرات یا مسـائل امنیتی را فراهم  یا محافظ پنجره، امکان باز نگه 

های مختلو قرار دارند تا جریان هوا ایجاد  هایی باز شــوند که در جهت کند  بهتر اســت پنجره می 
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های تهویه مکانیکی مانند کولر یا پنکه، باید مطمئن شـد که به  در صـورت اسـتفاده از سـیسـتم   شـود  

اند  فیلترهای کولر باید مرتب تعویی شـوند تا هوای پاک تولید درسـتی تمیز و سـرویس شـده 

، بلکـه باید برای چرخش هوا در اتاق تنظیم  بوزند باد  ها نبـاید مســـتقیمـاط روی ســـالمنـد کننـد  پنکـه 

 ها نیز ممکن است برای سالمند مزاحم باشد  شوند  صدای زیاد این دستگاه 

تواند باعی خشــکی پوســت، کنترل رطوبت هوا نیز اهمیت دارد  هوای خیلی خشــک می 

های تنفسـی شـود، در حالی که رطوبت زیاد ممکن اسـت باعی احسـاس خفگی و  راه و    چشـم 

گیر بسته به نیاز، کیفیت هوا  ساز یا رطوبت رشد قارچ و باکتری گردد  استفاده از دستگاه رطوبت 

ای برای افزایش  بخشــد  قرار دادن درف آب در نزدیکی منبع حرارت نیز راه ســاده را بهبود می 

  24تا    20دمای محیط باید در محدوده مناســبی نگه داشــته شــود که معمولاط بین    رطوبت اســت  

لامت و   ته به سـ ت بسـ ت  اما این محدوده ممکن اسـ المندان مطلوب اسـ انتیگراد برای سـ درجه سـ

ترجیحات فردی متفاوت باشـد  مهم اسـت که دما به تدریج تغییر کند و تغییرات ناگهانی اجتناب  

 کند  پذیر می تر دما را امکان قابل تنظیم، کنترل دقی  تات  شود  استفاده از ترموس 

های کند، باید گزینه برای شـــرایطی که ســـیســـتم گرمایش یا ســـرمایش اصـــلی کار نمی 

های کن حتی گرم یا   جایگزین در نظر گرفته شــود  بخاری برقی قابل حمل، بخاری گازی ایمن 

توانند در شـرایط اضـطراری مفید باشـند  اما اسـتفاده از این وسـایل باید با احتیاط کامل و  دسـتی می 

ها باید دارای سـیسـتم خاموش شـدن خودکار باشـند و در  رعایت نکات ایمنی انجام شـود  بخاری 

 فاصله امنی از مواد قابل اشتعال قرار گیرند  

تی اهمیت ویژه  رویس بهداشـ یزخانه و سـ اها معمولاط رطوبت و بو  تهویه آشـ ای دارد  این فضـ

کنند که باید به سـرعت خار  شـوند  هود آشـیزخانه باید به درسـتی کار کند و  بیشـتری تولید می 



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   51

فن حمام نیز باید کارایی مناسـبی داشـته باشـد  در صـورت عدم دسـترسـی به این تجهیزات، باز 

 تواند جایگزین موقت باشد  کردن پنجره یا استفاده از پنکه می 

های جوی دچار  آلودگی یا    کیفیت هوا در شــرایط بحرانی ممکن اســت به دلیل دود، غبار 

های  ها و اسـتفاده از دسـتگاه تصـفیه هوا یا حتی روش مشـکل شـود  در چنین مواقعی، بسـتن پنجره 

سـاده مانند پارچه مرطوب روی دهان و بینی ممکن اسـت ضـروری باشـد  داشـتن ماسـک مناسـب 

 شود  برای سالمند نیز پیشنهاد می 

 نکات کلیدی 
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  چیدمان اتاق پناهگاه با در نظر گیری نیازهای سالمند 

ترین عوامل موفقیت در نگهداری امن و مؤثر  چیـدمان صـــحیح اتاق پنـاهگـاه یکی از حیـاتی 

سـالمندان در شـرایط بحرانی اسـت  این چیدمان نه تنها باید نیازهای فیزیولوژیکی و ایمنی سـالمند 

خودکفایی در او  و   ای طراحی شـود که احسـاس آرامش، کنترل را پاسـ  دهد، بلکه باید به گونه 

تغییرات نـاگهـانی در  و   بینی نیـاز دارنـد ایجـاد کنـد  ســـالمنـدان معمولاط بـه محیط آشـــنـا و قـابـل پیش 

 تواند باعی اضطراب و سردرگمی شود  چیدمان یا دسترسی به وسایل می 

 

    ننبتن   ی هبا ماباک جد ب    ت  ب نبا   ت بانب  ب       رد  اای 

د نان  سا ادت رد نظا نار   تورب ان خواب   اس اای   

    محاک   ب   ندبتاتببب    ی هبا  ااا ب    ب  ب نار ب  مبا مغبذ 

نار ن  رد  و  ر دان      د   ن ش   پ   ت   نا   ت   ن هاچد   سانا  

تبتک    ا   ندت    ا    سبا ادت مغ   ی انها   نحاانب  است اسب  ن 

  ی لانک ناا   ی ا   پبذ انیطبا    ت  ب نبا   ت بان  ب     ت   ندبتب ندباناا   تا  ب پ 

  ت   ا      دا راتبب   ناتببتن هت  ندا   ااک    مغ   ت   نا ا   ق   مط  

اسب ق   خور دا    زان   اسب  ن  سبا ادت ن وانت یتانثا   

 ن نا  ا ا ت   دای  یفظ ندت     ط   رد  ح 

 

ــت نیـاز بـه   چیـدمـان مؤثر همچنین بـایـد در نظر بگیرد کـه مراقبـان خـانوادگی نیز ممکن اسـ

ند  بنابراین طراحی فضـا باید  ته باشـ المند و تجهیزات مراقبتی داشـ ریع به سـ ان و سـ ی آسـ ترسـ دسـ

ی مراقبان برقرار کند  این امر به  ترسـ المند و دسـ ی سـ وصـ رایط  تعادلی میان حریم خصـ ویژه در شـ

 یابد  اضطراری که ممکن است نیاز به مداخله سریع باشد، اهمیت می 
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 تخت و صندلی راحت با ارتفاع مناسب 

وب   المند محسـ اس راحتی و امنیت سـ انتخاب و قرارگیری تخت در اتاق پناهگاه، پایه و اسـ

های روزانه  شود، بلکه اغلب به عنوان مرکز فعالیت شود  تخت نه تنها برای خواب استفاده می می 

ــالمند نیز عمل می  هایی اســت که باید دقت کرد   ترین ویژگی کند  ارتفاع تخت یکی از مهم س

یند و پاهایش کاملاط روی  تخت باید به گونه  المند بتواند با آسـودگی روی آن بنشـ ای باشـد که سـ

متر برای اکثر سـالمندان مناسـب اسـت، اما سـانتی   55تا    45زمین قرار گیرد  این ارتفاع معمولاط بین 

 باید بر اساس قد و نیازهای خاص فرد تنظیم شود  

تشـک تخت باید از نوعی باشـد که هم حمایت کافی از سـتون فقرات و مفاصـل فراهم کند  

هـای دار یـا فوم هـای حـافظـه مـدت تـأمین نمـایـد  تشـــک و هم راحتی لازم را برای خواب طولانی 

المندانی که مشـکلات مفصـلی دارند مفید باشـند  اما باید توجه داشـت که  طبی می  توانند برای سـ

ط معمولاط بهترین   ود  محکمی متوسـ کل شـ دن از آن مشـ د که بلند شـ ک نباید خیلی نرم باشـ تشـ

های احتمالی  گزینه اسـت  همچنین، اسـتفاده از محافظ تشـک ضـدآب برای جلوگیری از آسـیب 

 شود  توصیه می 

المند   یار مهم اسـت  تخت باید طوری قرار گیرد که سـ موقعیت قرارگیری تخت در اتاق بسـ

های فضـا این بتواند به راحتی از هر دو طرف به آن دسـترسـی داشـته باشـد، مگر اینکه محدودیت 

امر را غیرممکن کند  در این صورت، باید اطمینان حاصل کرد که طرف دسترسی، همان طرفی  

شـود  فاصـله کافی بین تخت و دیوار یا سـایر مبلمان برای تر از آن بلند می اسـت که سـالمند راحت 

 حرکت آزاد و در صورت لزوم، دسترسی مراقبان ضروری است  

ــد، به نرده  ــالمندان مفید باش ــت برای برخی س ویژه آنهایی که  های کناری تخت ممکن اس

ــتفاده از این نرده  ها باید با  مشــکل تعادلی دارند یا ممکن اســت در خواب از تخت بیفتند  اما اس
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ها باید احتیاط انجام شــود، زیرا ممکن اســت باعی احســاس محدودیت یا ناراحتی شــوند  نرده 

ند تا در مواقع لزوم بتوان آنها را پایین آورد  همچنین، نرده  ها نباید مانع قابل تنظیم بالا و پایین باشـ

 دسترسی اضطراری به سالمند شوند  

ندلی مناسـب نیز بخش جدایی  اعات  صـ المندان اغلب سـ ناپذیر از تجهیزات اتاق اسـت  سـ

سـته می  های لازم برای نشـسـتن  گذرانند، بنابراین صـندلی باید تمام ویژگی زیادی از روز را نشـ

مدت را داشــته باشــد  ارتفاع صــندلی باید متناســب با قد ســالمند باشــد و امکان قرار  طولانی 

ــنـدلی  هـای قـابـل تنظیم ارتفـاع برای این منظور  گرفتن کـامـل پـاهـا روی زمین را فراهم کنـد  صـ

تند  ایده  ت فراهم کند و زاویه آن نباید    آل هسـ ندلی باید حمایت کافی از کمر و پشـ تی صـ پشـ

دار باشـد  بازوهای صـندلی نیز اهمیت زیادی دارند، زیرا به سـالمند خیلی صـاف یا خیلی شـیب 

ــب با اندام  تر ب کنند تا راحت کمک می  ــود  ارتفاع و عرض بازوها باید متناس ــیند و بلند ش نش

د و در عین  ان باشـ د که تمیز کردن آن آسـ ی باشـ د  روکش صـندلی باید از جنسـ المند باشـ سـ

 حال راحتی لازم را فراهم کند  

موقعیت قرارگیری صـندلی نیز مهم اسـت  باید در جایی قرار گیرد که سـالمند بتواند از آن  

های اتاق دســترســی داشــته باشــد  قرار دادن صــندلی در مقابل پنجره  به راحتی به ســایر قســمت 

تواند منظره خوبی فراهم کند و به روحیه مثبت سـالمند کمک نماید  همچنین، دسـترسـی به  می 

 نور طبیعی برای سلامت روانی و فیزیکی مفید است  

 دسترسی آسان به سرویس بهداشتی 

ترین نیازهای سـالمندان اسـت  دسـترسـی آسـان و ایمن به سـرویس بهداشـتی یکی از اسـاسـی 

گذارد  در شــرایط بحرانی که  که بر کیفیت زندگی و احســاس اســتقلال آنها تأثیر مســتقیم می 

ممکن اســت تحرک محدود شــود یا امکانات عادی در دســترس نباشــد، این موضــوع اهمیت 
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ای باشـد که سـالمند بتواند با حداقل کمک  کند  طراحی دسـترسـی باید به گونه دوچندانی پیدا می 

 یا به طور مستقل از این امکانات استفاده کند  

رویس بهداشـتی باید کاملاط صـاف، عاری از مانع  مجهز به نورپردازی  و   مسـیر بین اتاق و سـ

ای طراحی شـود که حتی در تاریکی، سـالمند بتواند به راحتی  مناسـب باشـد  این مسـیر باید به گونه 

های  حتی نرده یا    های شـبانه در طول مسـیر، نوارهای روشـن روی کو طی کند  اسـتفاده از چراغ 

متر باشــد تا امکان ســانتی   90تواند به این منظور مفید باشــد  عرض مســیر باید حداقل راهنما می 

 عبور با واکر یا ویلچر فراهم باشد  

رویس بهداشـتی باید به آسـانی باز و بسـته شـود و قفل آن سـاده و قابل فهم باشـد    درب سـ

تر از درهای لولایی هســتند  اگر درب لولایی  درهای کشــویی معمولاط برای ســالمندان راحت 

ان  ی آسـ ترسـ ود تا در صـورت نیاز به کمک اضـطراری، دسـ ت، باید به بیرون باز شـ د  اسـ تر باشـ

های ضـعیو یا مبتلا به آرتریت قابل اسـتفاده  دسـتگیره درب باید از نوعی باشـد که حتی با دسـت 

ــد   ترین عوامـل در طراحی ســـرویس بهـداشـــتی اســـت   فرنگی یکی از مهم ارتفـاع توالـت   بـاشـ

های اسـتاندارد اغلب برای سـالمندان کوتاه هسـتند و نشـسـتن و بلند شـدن از آنها مشـکل  توالت 

های مخصـوص سـالمندان که ارتفاع بیشـتری  توالت یا توالت   شـود  اسـتفاده از تبدیل ارتفاع می 

 متر است  سانتی   48تا    43حل مناسبی است  ارتفاع مطلوب معمولاط بین  دارند، راه 

ها باید در  های کمکی در اطراف توالت ضــروری اســت  این دســتگیره نصــب دســتگیره 

دن ارائه دهند   موقعیت  تن و بلند شـ سـ المند در نشـ ترین کمک را به سـ وند که بیشـ ب شـ هایی نصـ

معمولاط یک دســتگیره در دیوار کناری و یک دســتگیره قابل تا شــدن در ســمت دیگر نصــب  

 کیلوگرم باشند    150ها باید محکم و قادر به تحمل وزن حداقل شود  این دستگیره می 



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   56

ــد، به  ــدلغزش باش ــتی باید کاملاط ض ــرویس بهداش ویژه در اطراف توالت و دوش   کو س

های مخصــوص حمام که قابل فرش یا   های ضــدلغزش، نوارهای ضــدلغزش اســتفاده از کاشــی 

شـوند  مهم اسـت که کو همیشـه خشـک نگه  های مناسـبی محسـوب می شـسـتشـو هسـتند، گزینه 

 داشته شود و در صورت خیس شدن، فوراط خشک گردد  

روشـنایی سـرویس بهداشـتی باید کافی و مناسـب باشـد  کلید چراغ باید در دسـترس آسـان و  

تفاده از چراغ  د  اسـ خیص باشـ ن می قابل تشـ گردار که به محی ورود روشـ وند، ایده های حسـ شـ

تن چراغ اضـطراری یا چراغ  ت  همچنین، داشـ بی اسـ تی برای مواقع  مناسـ رویس بهداشـ قوه در سـ

 قطع برق ضروری است  

 

 دم اسب ن    ز   ن     ندتاتب    د   ن  اب    سبا     رسب اسب 

اب    ی ااند اسب فارب ناتبت   ر ا     ن  دای    ت   اب نا   ا   تب 

تبببورن    ی ا   جلون     ابانبد ند ا  نباتبببت مبا ان سبببوخ ر 

     وانک ندتاتب    ا   سبا      رسب اا  موا  ب  بانونب یو   

  د    سبا   ت   ن اااد رارن ا انت   رد رسب ا  اسبان اااد ن   ت   نا 

  ی اسبب فارب ان جاها   ا     سبب  رد ادمفاع  دا   ی ا رد افئبب  

 ن ندت   ما   دا اسان     رادنتب  داس ب رس اس نر  

 

در مواردی که سـالمند مشـکل حرکتی جدی دارد یا امکان دسـترسـی به سـرویس بهداشـتی 

حتی  یـا    هـای جـایگزین در نظر گرفتـه شـــود  توالـت قـابـل حمـل اصـــلی وجود نـدارد، بـایـد گزینـه 

ها باید با حفظ کرامت های بزرگسـالان ممکن اسـت لازم باشـند  اسـتفاده از این گزینه پوشـک 

 سالمند و تأمین بهداشت کامل انجام شود  
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 فضای کافی برای حرکت با واکر یا ویلچر 

ویژه آنهایی که از ابزارهای کمک حرکتی طراحی فضـای کافی برای تحرک سـالمندان، به 

ریزی دقی  و درک عمی  از نیـازهـای خـاص این گروه اســـت   کننـد، نیـازمنـد برنـامـه اســـتفـاده می 

تواند نه تنها حرکت را محدود کند، بلکه منجر به حوادث فضـای ناکافی یا طراحی نامناسـب می 

های جدی نیز شـود  هدف این اسـت که سـالمند بتواند با حداکثر ایمنی و آسـودگی در  و آسـیب 

 محیط حرکت کند و احساس آزادی و استقلال خود را حفظ نماید  

هاسـت که باید رعایت شـود  برای  ترین ملاک عرض راهروها و فضـاهای عبور یکی از اسـاسـی 

  120تا    100متر لازم اســت، اما  ســانتی   90کنند، حداقل عرض  ســالمندانی که از واکر اســتفاده می 

متر برای عبور مسـتقیم  سـانتی   80تر خواهد بود  برای کاربران ویلچر، حداقل عرض  متر راحت سـانتی 

ت  در نقاطی که ممکن اسـت   تری مورد نیاز اسـ ای بیشـ ت، اما برای چرخش و مانور، فضـ کافی اسـ

 متر باید در نظر گرفته شود  سانتی   150ای با قطر حداقل  چرخش لازم باشد، فضای دایره 

تقیم بین نقاط مختلو اتاق  چیدمان مبلمان باید به گونه  یرهای واضـح و مسـ د که مسـ ای باشـ

ســایر وســایل باید طوری چیده شــوند که فضــای کافی برای و    ایجاد کند  تخت، صــندلی، میز 

حرکت باقی بماند و در عین حال، فاصــله بین وســایل پرکاربرد کم باشــد  اجتناب از قرار دادن 

 داری این مسیرها کاملاط آزاد، اولویت اصلی است  های عبور و نگه وسایل در وسط راه 

ارتفاع وسـایل و تجهیزاتی که سـالمند باید به آنها دسـترسـی داشـته باشـد، نیز مهم اسـت  برای  

متری از زمین قرار گیرند  میزها و  سـانتی   120تا    70کاربران ویلچر، بیشـتر وسـایل باید در ارتفاع  

ســطوح کاری باید در ارتفاعی باشــند که ویلچر بتواند زیر آنها قرار گیرد  برای کاربران واکر،  

 متر  سانتی   130تا    80ارتفاع مطلوب کمی بالاتر است، معمولاط بین  
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های صـاف و سخت مانند لمینت،  نوع کو اتاق تأثیر زیادی بر سـهولت حرکت دارد  کو 

های پرز بلند تر هسـتند  موکت ضـخیم یا فرش لینولئوم برای حرکت با ویلچر مناسـب یا   سـرامیک 

هـا در آنهـا گیر کننـد  اگر اســـتفـاده از فرش  کننـد و ممکن اســـت چرخ حرکـت را ســـخـت می 

ها و اتصـالات باید کاملاط  ضـروری اسـت، باید از نوع پرز کوتاه و محکم باشـد  همچنین، تمام لبه 

 صاف باشند تا مانع حرکت نشوند  

توانند  های بلند یا ناهموار می ترین موانع برای تحرک است  آستانه آستانه درها یکی از رایج 

هـا بـایـد حـذف شـــونـد یـا بـا  مـانع جـدی برای ویلچر یـا واکر بـاشـــنـد  در صـــورت امکـان، آســـتـانـه 

  1:12ها باید شیب ملایمی داشته باشند، معمولاط نه بیشتر از  های مناسب پوشانده شوند  رمپ رمپ 

 متر ارتفاع(  سانتی   1متر طول افقی، حداکثر سانتی   12)یعنی برای هر  

ت  جلوی درها،   ب برای چرخش و تغییر جهت در نقاط کلیدی ضـروری اسـ فضـای مناسـ

د  این و    کنار تخت  ته باشـ ایل پرکاربرد باید فضـای کافی برای چرخش وجود داشـ در مقابل وسـ

 متر قطر دایره لازم است  سانتی   150متر و برای ویلچر حداقل سانتی   120فضا برای واکر حداقل 

ها نیز باید مناسب باشد  اینها باید در ارتفاع قابل دسترس  کنترل و   جایگذاری کلیدها، پریزها 

ای باشـند که بدون نیاز به کشـیده شـدن یا خم شـدن زیاد قابل اسـتفاده باشـند   قرار گیرند و به گونه 

 متری مناسب است  سانتی   100تا    80برای کاربران ویلچر، ارتفاع  

ســازی ابزارهای کمک حرکتی نیز بخشــی از این فرآیند اســت  واکر باید در  تهیه و آماده 

ها بررسـی گردند تا از سـالمی و عدم سـایش های انتهای پایه اندازه مناسـب تنظیم شـود و لاسـتیک 

هایش به درسـتی اطمینان حاصـل شـود  ویلچر نیز باید به طور منظم بازبینی شـود تا تمام قسـمت 

 راحتی صندلی باید مورد بررسی قرار گیرند  و   ها، عملکرد ترمزها کار کنند  باد چرخ 
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 نورپردازی مناسب و قابلیت تاریک کردن برای استراحت 

طراحی ســیســتم نورپردازی برای اتاق پناهگاه ســالمند، نیازمند تعادل دریفی بین تأمین نور  

هـای روزانـه و امکـان ایجـاد محیط آرام و تـاریـک برای اســـتراحـت و خواب کـافی برای فعـالیـت 

اسـت  سـالمندان اغلب دچار تغییراتی در سـیسـتم بینایی هسـتند که شـامل کاهش حسـاسـیت به نور، 

شــود  در عین حال،  نیاز به نور بیشــتر برای دیدن جزئیات می و   مشــکل در تطبی  با تغییرات نور 

 کیفیت خواب که برای سلامت سالمندان حیاتی است، نیازمند محیط تاریک و آرام است  

ای طراحی شـود که تمام فضـا را به طور یکنواخت روشـن  نورپردازی کلی اتاق باید به گونه 

ایه  تفاده از چندین منبع نور کوچک کند بدون ایجاد سـ تر به جای یک  های تیره یا نقاط کور  اسـ

کننـده نور، هـای ســـقفی بـا پراکنـده کنـد  چراغ منبع نور مرکزی قوی، توزیع بهتر نور را فراهم می 

توانند ترکیب مناســبی ایجاد کنند  شــدت نور باید های رومیزی می لامپ و    های دیواری چراغ 

 قابل تنظیم باشد تا بتوان آن را بر اساس نیاز و زمان روز تغییر داد  

 

       رد سببب  بب  د ی     نقبش  دا     یب  ب نود   ب 

ان ان    الا سان   ی    ت     نا   ندت       فا   سببا ادتان ا     س   ز   ر 

راتببب ب     ی ا ناناب   ا  ب پارب    ت  ب هبا نبا نارن پدجاب   ی ناراد نداب 

دا رااهم ندتن    ی نود  د ر   زان   ناتببدت ن  ا سان ند ا    

ناتدت ن  ن واندت نود دا نا  ا  ئت ر      ان نوه   ت   ها نا پارب 

راتببب ب     ز   دا ن   م   نددبتب ا با هاز بان ا سبان  د ر نود    

دا ند ا    ی ا   پذ انیطا    ت   ا   م   ااند مدظ   ی ها ناتببدتن ناناب 

 ن نددت   رااهم   
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های خاص نیز ضــروری اســت  چراغ مطالعه کنار تخت،  نورپردازی موضــعی برای فعالیت 

های بهداشـتی  روشـنایی کافی برای مصـرف دارو و انجام مراقبت و    نور مناسـب برای خوردن غذا 

ها باید قابل تنظیم جهـت و شـــدت باشـــنـد تا بتوان آنهـا را بر  باید در نظر گرفتـه شـــود  این چراغ 

های مناســـبی های قابل حمل گزینه هایی با بازوی متحرک یا چراغ اســـاس نیاز تطبی  داد  چراغ 

ــتند   ــبانه و راهنما نیز اهمیت ویژه   هس نور که به طور مداوم های کم ای دارد  چراغ نورپردازی ش

توانند مســیر ایمنی از تخت به ســرویس شــوند، می روشــن هســتند یا با حســگر حرکت فعال می 

ها نباید خیلی روشـن باشـند که خواب را مختل کنند، اما باید به  بهداشـتی فراهم کنند  این چراغ 

ند که ح  ته باشـ با نور ملایم   LEDهای پذیر کنند  چراغ رکت ایمن را امکان اندازه کافی نور داشـ

 و مصرف انرژی کم برای این منظور مناسب هستند  

د  کلیدهای نور باید در مکان  ترس باشـ اده و قابل دسـ تم کنترل نورپردازی باید سـ یسـ هایی  سـ

د   ته باشـ ی داشـ ترسـ دن از تخت یا صـندلی به آنها دسـ المند بتواند بدون بلند شـ قرار گیرند که سـ

کنـد  کلیـدهای با نور تر می های اصـــلی، کار را آســـان اســـتفـاده از کنترل از راه دور برای چراغ 

راهنما یا رن  متمایز در تاریکی قابل تشـخیص هسـتند برای شـرایط اضـطراری و قطع برق، منابع  

در صورت امنیت و    ای های باتری های قابل شـارژ، چراغ قوه نور جایگزین باید آماده باشـند  چراغ 

مع  ترس و آماده توانند گزینه ها می کامل، شـ ه در دسـ ند  این منابع نور باید همیشـ های مناسـب باشـ

تفاده باشـند  چراغ  شـوند نیز مفید های اضـطراری که خودکار در صـورت قطع برق روشـن می اسـ

کیفیت نور نیز مهم اسـت  نور باید نرم و بدون چشـمک زدن باشـد  نورهای فلورسـنت    هسـتند  

های کنند، برای سـالمندان مناسـب نیسـتند  چراغ زنند یا صـدا تولید می قدیمی که چشـمک می 

LED   شـوند   کنند، گزینه بهتری محسـوب می با کیفیت خوب که نور پایدار و مطبوع تولید می

ــتم نور گرم )زرد( برای اســـتراحـت و نور ســـرد )ســـفیـد( برای  دمـای رنـ  نور نیز مهم اسـ

 تر است  ی  مناسب های دق فعالیت 
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 مکان مخصوص دارو و تجهیزات پزشکی 

ه  ــب برای نگـ اسـ ان منـ ا و تجهیزات پزشـــکی، یکی از  تنظیم مکـ داری و مـدیریـت داروهـ

شـود  این مکان نه تنها باید امنیت و  سـازی اتاق پناهگاه محسـوب می های آماده ترین جنبه حیاتی 

کیفیت داروها را تضـــمین کند، بلکه باید دســـترســـی آســـان و ایمن به آنها را نیز فراهم نماید  

کنند و نیاز به تجهیزات پزشـکی خاصـی دارند، بنابراین  سـالمندان اغلب چندین دارو مصـرف می 

 تواند تفاوت مهمی در سلامت و ایمنی آنها ایجاد کند  سازماندهی مناسب این موارد می 

 

  ط   نا اسا  تاا   ت   راد ها نا   ی راد ان هاب  حد نر  

خ کب    ی رد جا   ت    داس  انجاک تورن راد ها نا     ط    ح 

نر  راتب   تبونتن    ت   خودتب   م   ر د ان نود  ئب ق      خدک 

اماق اااد رادر      تبباا    واد   ن  رد ر   ی ا افئبب    ا     د    نان 

  ی راد  حد نر    ی اسب ن ر ا   د    نز   ت   ما  یاولاا  داسب  

ما    ۱۵  ت   ن   حاا  راتب   ناتبت   ماج   ی ت   تبت   ااک    مغ   ت   ن ا 

نب     موانبت   نباتبببتن د ونب  نبالا     راار   ردجب  سبببان    ۲۵

اسبب فارب ان  وار جا ب    ت   ناسببانتب نداناا       راد ها اسبب 

 ن تور           راد  مو    د    د ون  رد نان 

 

ویژه اگر در خانه کودکان یا افراد دیگری  امنیت داروها از اهمیت بالایی برخوردار است، به 

حضـور دارند که ممکن اسـت به اشتباه از داروها استفاده کنند  کابینت دارو باید دارای قفل ایمن 

تفاده از کابینت  د  اسـ لی باشـ المند یا مراقب اصـ ترس سـ د، اما کلید آن باید در دسـ هایی با قفل  باشـ

 های مناسبی هستند  اند، گزینه های مخصوص که برای سالمندان طراحی شده رمزی یا قفل 
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ای باشد که امکان اشتباه در مصرف به حداقل برسد  استفاده  سازماندهی داروها باید به گونه 

شــب  و    ای برای صــبح، دهر، عصــر های جداگانه های دوز روزانه یا هفتگی که بخش از جعبه 

ان  ند تا بتوان محتویات آنها را به راحتی  کند  این جعبه تر می دارند، کار را آسـ فاف باشـ ها باید شـ

 گذاری واضح و خوانا روی تمام دروف دارو ضروری است  دید  برچسب 

تی از تمام داروها، دوز مصـرف، زمان مصـرف  ود و در  و    فهرسـ هر نکته خاص باید تهیه شـ

علائم  و    دسترس قرار گیرد  این فهرست باید شامل اطلاعات پزشک معالج، تاری  انقضا داروها 

ای از این فهرسـت باید در کابینت دارو و نسـخه دیگری در  احتمالی عوارض جانبی باشـد  نسـخه 

تجهیزات پزشــکی نیز نیاز به فضــای مناســب و منظم دارند     مکان امن دیگری نگه داشــته شــود  

گیری باید در جای مشـخص و  سـایر ابزارهای اندازه و    متر فشـارسـنج، دماسـنج، گلوکومتر، اکسـی 

منظم قرار گیرند  این تجهیزات باید مرتب کالیبره شوند و باتری یا منبع تغذیه آنها بررسی گردد  

 دستورالعمل استفاده از هر تجهیز باید در دسترس باشد  

ــک  ــب، دســـتکش یکبـار مصـــرف، مـاسـ و    لوازم مراقبـت روزانـه مـاننـد گـاز، بـانـد، چسـ

ای یا بخش مخصـوصـی از کابینت اصـلی نگه داشـته ها باید در کابینت جداگانه کننده ضـدعفونی 

شـوند  این مواد باید تاری  انقضـای آنها بررسـی شـود و مرتب تعویی گردند  دسـترسـی آسـان به  

ه نگه ویژگی   این مواد در مواقع ضـروری حیاتی اسـت   داری نیز مهم  های فیزیکی کابینت یا قفسـ

ها باید در ارتفاع مناسـب قرار گیرند که سـالمند بدون کشـیده شـدن یا خم شـدن زیاد اسـت  قفسـه 

ها نباید زیاد باشـد تا وسـایل پشـتی گم نشـوند  بتواند به آنها دسـترسـی داشـته باشـد  عم  قفسـه 

 تواند دسترسی را بهبود بخشد  های چرخان می استفاده از کشوهای کشویی یا قفسه 
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دن کابینت  ت  چراغ کوچکی که هنگام باز شـ روری اسـ نورپردازی داخل کابینت دارو ضـ

بین  کند  همچنین، ذره تر می ها و تشــخیص داروها را آســان شــود، خواندن برچســب روشــن می 

 هایی که خط کوچک دارند، مفید خواهد بود  کوچکی برای خواندن برچسب 

ــرایط اضــطراری، کیو یا جعبه کمک  ای باید آماده باشــد که  های اولیه جداگانه برای ش

رسانی باشد  این کیو باید لوازم اولیه کمک و    شامل داروهای ضروری، اطلاعات پزشکی مهم 

 قابل حمل باشد تا در صورت نیاز به تخلیه، بتوان آن را همراه برد  

 نکات کلیدی 
 ن ت   ان ر   ا  اااد ره     رد ادمفاع  داس  نا رس اس دا  مه    . 1

دا نا  ا انار   د تبت      ندتاتب    س   اماق   سبا    ت   ن   ا    ئب  . 2

 ن ت   نر  راد 

 ن ت   ند   ت     اس اای  مأ        ریا    ی ناا   م   ااند مدظ   ی نودپاران  . 3

 ت   راد اااد ره راد  دا رد  حد خ کب خدک   افد   د    نان  . 4
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  مدیریت دارو و تجهیزات پزشکی ضروری 

ترین مسائلی مدیریت صحیح داروها و تجهیزات پزشکی در شرایط بحرانی، یکی از حیاتی 

گذارد  در دوران بحران، دسترسی است که بر سلامت و حتی زندگی سالمندان تأثیر مستقیم می 

ای  ها و مراکز درمانی ممکن اســت محدود یا غیرممکن شــود، بنابراین داشــتن برنامه به داروخانه 

مدیریت منابع پزشـکی در منزل ضـروری اسـت  سـالمندان  و   داری مدون و جامع برای تأمین، نگه 

پـذیر هســـتنـد زیرا اغلـب چنـدین بیمـاری مزمن دارنـد و نیـاز بـه داروهـای متعـدد و  ویژه آســـیـب بـه 

تواند عواقب  تجهیزات پزشـکی خاص دارند  قطع زنجیره تأمین پزشـکی حتی برای چند روز می 

 جدی داشته باشد  

ریزی قبلی برای مدیریـت  هایی که برنامه های گذشـــتـه نشـــان داده که خانواده تجربه بحران 

اند از عهده شــرایط دشــوار برآیند  این مدیریت شــامل  اند، بهتر توانســته نیازهای پزشــکی داشــته 

های مختلفی اسـت: از شـناسـایی دقی  نیازهای پزشـکی سـالمند گرفته تا تهیه ذخیره مناسـب، جنبه 

اســـتفـاده ایمن از داروهـا و تجهیزات  همچنین بـایـد در نظر داشـــت کـه در  و   داری صـــحیح نگـه 

ت از   تفاده نادرسـ تباه در مصـرف دارو یا اسـ طراب بحران، احتمال بروز اشـ ترس و اضـ رایط اسـ شـ

 های ساده و قابل فهم طراحی شود  یابد، بنابراین سیستم تجهیزات افزایش می 

علاوه بر تأمین نیازهای فعلی، باید امکان تغییر وضــعیت ســلامت ســالمند نیز در نظر گرفته 

های موجود یا  شـود  در شـرایط بحران، فشـار روحی و جسـمی ممکن اسـت باعی تشـدید بیماری 

سـازی باید شـامل داروها و تجهیزاتی باشـد که ممکن  بروز مشـکلات جدید شـود  بنابراین ذخیره 

اســت در چنین شــرایطی مورد نیاز قرار گیرند  تمام این موارد باید در قالب ســیســتمی منطقی و  

 قابل اجرا سازماندهی شوند که حتی افراد غیرمتخصص بتوانند از آن استفاده کنند  



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   65

 تهیه داروهای ضروری برای حداقل دو هفته 

ســـازی پزشـــکی ترین گام در آماده تهیـه ذخیره کافی از داروهای ضـــروری، اولین و مهم 

شـود  دو هفته حداقل زمانی اسـت که معمولاط برای بازگشـت خدمات عادی پس از  محسـوب می 

شــود، اما در صــورت امکان، داشــتن ذخیره یک ماهه بهتر اســت  این بحران در نظر گرفته می 

ت دقی  و کاملی از  ذخیره  ود، بلکه باید مبتنی بر فهرسـ ازی نباید به صـورت تصـادفی انجام شـ سـ

شروع کار با تهیه فهرست جامع از    کند  تمام داروهایی باشد که سالمند به طور منظم مصرف می 

داروهاسـت  این فهرسـت باید شـامل نام دقی  دارو، دوز مصـرفی، تعداد دفعات مصـرف در روز، 

هر نکته خاص در مورد مصــرف باشــد  مهم اســت که نام علمی دارو )نام و    های مصــرف زمان 

ژنریک( نیز در فهرســـت در  شـــود، زیرا در شـــرایط بحران ممکن اســـت برند مورد نظر در  

دسترس نباشد و نیاز به جایگزین مشابه باشد  همچنین دلیل مصرف هر دارو و پیامدهای احتمالی  

تهیه    بندی درســتی انجام شــود  رت کمبود، اولویت قطع آن نیز باید مشــخص باشــد تا در صــو 

داروهای جایگزین نیز ضروری است  برای هر داروی اصلی، داروی جایگزین با همان مکانیسم  

ــود تا از ایمنی و مؤثر بودن  ــک انجام ش ــورت پزش ــود  این کار باید با مش ــایی ش ــناس عمل ش

ویژه برای داروهای خاص که ممکن  جایگزین اطمینان حاصـل گردد  داشـتن گزینه جایگزین به 

 است کمیاب شوند، اهمیت دارد  

 

  ط   ن   است اس  رد تاا   ی اضطااد   ی راد ها       مد 

رد نظا نار ب  تبببورن    ت  ب نبا   ز   نباتبببت ن   ان  ب نحاان  ودر ن 

ضببت اسببدا ب    تب   ضببت ردرب ضببت م ب  ل   ی راد ها 

  مواندت   ضبببت مدوع     ی راد ها      ف   خف   ی ها نهش اداک 

 ناتدتن   ت    ف     ط   تاا   ت   رد  د 
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های دارای مجوز، تنها منبع امن تهیه دارو تهیه داروها باید از منابع معتبر انجام شود  داروخانه 

هســتند  توضــیح وضــعیت به داروســاز و درخواســت کمک برای محاســبه مقادیر و تهیه برنامه  

ت  برخی داروخانه  یار مفید اسـ ب، بسـ ازی بحران ارائه ها خدمات تخصـصـی برای آماده مناسـ سـ

 دهند  می 

داری اولیه داروها تا زمان انتقال به محل نهایی نیز مهم اسـت  داروها باید در  بندی و نگه بسـته 

بندی اصـلی خود باقی بمانند تا تاری  انقضـا و اطلاعات مربوطه قابل مشاهده باشد  استفاده از  بسـته 

 کند  گذاری واضح، سازماندهی بهتری ایجاد می های مجزا برای هر نوع دارو و برچسب کیسه 

 داری صحیح داروها از نظر دما، رطوبت و نور نگه 

ترین عواملی اسـت که بر کیفیت و اثربخشـی آنها تأثیر  داری صـحیح داروها یکی از مهم نگه 

تواند داروها را غیرمؤثر کند یا حتی به مواد مضـر تبدیل  داری می گذارد  شـرایط نامناسـب نگه می 

لی که بر کیفیت داروها تأثیر می  ه عامل اصـ تند  هر دارو و    گذارند دما، رطوبت نماید  سـ نور هسـ

بر اسـاس ترکیب شـیمیایی خود، حسـاسـیت متفاوتی به این عوامل دارد، اما اصـول کلی برای تمام  

 داروها قابل اعمال است  

داری داروهاســت  اکثر داروها باید در دمای اتاق، یعنی  ترین عامل محیطی در نگه دما مهم 

شوند،  درجه سانتیگراد نگه داشته شوند  دماهای بالا باعی تجزیه مواد فعال دارو می   25تا    15بین  

در حـالی کـه دمـاهـای بســـیـار پـایین ممکن اســـت بـاعـی جـدایی اجزای دارو یـا تغییر در بـافـت آن  

داری در یخچال  ها نیاز به نگه واکسـن و    ها بیوتیک شـوند  برخی داروها مانند انسـولین، برخی آنتی 

 دارند، اما باید مراقب بود که ی  نزنند  

تغییرات ناگهـانی دما نیز ضـــررآور اســـت  کابینـت دارو نبـاید در مجـاورت منـابع گرما ماننـد 

اتور، اجـاق گـاز  ا    رادیـ د قرار گیرد  همچنین قرار گیری در  یـ در معرض نور مســـتقیم خورشـــیـ
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آل این اسـت که  رود نیز مناسـب نیسـت  ایده هایی با تهویه ضـعیو که دما در آنها بالا می مکان 

 کابینت دارو در دیوار شمالی یا شرقی خانه که دمای آن نسبتاط ثابت است، قرار گیرد  

ــاند  رطوبت بالا باعی  رطوبت دومین عامل مهم اســت که می  تواند به داروها آســیب برس

شــود و همچنین ممکن اســت باعی تجزیه مواد فعال شــود   رشــد قارچ و باکتری در داروها می 

تغییر رنـ  دهنـد   یـا   هـا در رطوبـت بـالا ممکن اســـت نرم شـــونـد، چســـبیـدگی پیـدا کننـد قرص 

داری اکثر آل برای نگه ها ممکن اســت بترکند یا محتویاتشــان کیک بزند  رطوبت ایده کیســول 

 درصد است    60داروها کمتر از  

داری دارو نیسـتند، حتی  ترین مکان برای نگه حمام و آشـیزخانه به دلیل رطوبت بالا، مناسـب 

د  برای کنترل رطوبت در کابینت دارو، می  ده باشـ توان از  اگر کابینت دارویی در آنجا نصـب شـ

ته  ته بسـ تفاده کرد  این بسـ یلیکاژل( اسـ ها باید مرتب تعویی شـوند و نباید  های جاذب رطوبت )سـ

 به داروها تماس پیدا کنند  

یاری از داروها ویژه نور فرابنفش، می نور، به  ود  بسـ یمیایی داروها شـ تواند باعی تجزیه فتوشـ

ــانـه کـاهش کیفیـت اســـت  نور مســـتقیم خورشـــیـد  در معرض نور تغییر رنـ  می  دهنـد کـه نشـ

رسـان باشـد  تواند آسـیب مضـرترین نوع نور برای داروهاسـت، اما حتی نور مصـنوعی قوی نیز می 

 کابینت دارو باید در مکانی قرار گیرد که در معرض نور مستقیم نباشد  

ــه  ــیش ــتند تا از نور محافظت کنند، اما این  های داروها معمولاط به رن  قهوه ش ای یا آبی هس

محـافظـت کافی نیســـت و باید از قرار گیری در معرض نور خودداری کرد  اســـتفـاده از کابینـت  

 حل است  کنند، بهترین راه بسته یا کشوهای مخصوص که نور را کاملاط مسدود می 
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هوای موجود در کابینت نیز مهم اسـت  کابینت باید تهویه مناسـب داشـته باشـد تا هوای تازه  

ــتقیم قرار گیرد  تهویه زیاد ممکن اســت باعی  جریان یابد، اما نباید در معرض جریان هوای مس

خشـک شـدن بیش از حد برخی داروها شـود، در حالی که تهویه ناکافی منجر به تجمع رطوبت  

 شود  ع می و بوی نامطبو 

ته  ته بسـ بندی اصـلی خود باقی بندی داروها نیز در حفادت آنها نقش دارد  داروها باید در بسـ

ها به دروف دیگر باعی از بین رفتن حفادت بمانند تا آخرین لحظه قبل از مصـرف  انتقال قرص 

شـــود  اگر نیـاز به تقســـیم دارو برای مصـــرف هفتگی یا روزانه اســـت، باید از دروف اولیـه می 

 کنند  مخصوص این کار استفاده کرد که محافظت مناسبی فراهم می 

 تجهیزات پزشکی مورد نیاز 

ــالمند، بخش مهمی از آماده تأمین و نگه  ــب برای س ــکی مناس ــازی  داری تجهیزات پزش س

و    های مزمن تواند در تشــخیص زودهنگام مشــکلات، کنترل بیماری شــود که می محســوب می 

هـای ضـــروری نقش کلیـدی ایفـا کنـد  این تجهیزات نـه تنهـا برای پـایش وضـــعیـت ارائـه مراقبـت 

سـلامت روزانه مفید هسـتند، بلکه در شـرایط بحران که دسـترسـی به مراکز درمانی محدود اسـت،  

ــادگی اهمیت حیاتی پیدا می  ــالمند، س ــاس نیازهای خاص س کنند  انتخاب تجهیزات باید بر اس

 داری انجام شود  امکان نگه و    استفاده، قابلیت اطمینان 

 

اسب  ن  رد      زام   مجد   ت   ما ان  دم     س   ر بادسبدج  

 وجور ناتبتن ر باد خون    ت   سبا ادتان نا   ی ها انثا خان  

  ببس ک سببا ادتان اسبب       ت   ما     ان تببا     س   نالا  

   ا    ج   ر   ی ها اسب ن ر بادسبدج   ی ند ا   دظم ان ضبا د 

  ی ها ما ان ناون   داسبب      اسبب فارب خانر   ی خورناد ناا 
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رادنت   را     ی نا ا   ادک ن   د   ان   ن   اا   هئب دتب ن     رسب  

  ی ن  دم اسب  ن  ر بادسبدج رادا نددت   رااهم     ی نالاما 

نا     اا   سببا ادت ناتببتب ن   ی نا   داسبب  نا انتانب نان  

 ن تور   غلط     ی ا   ن نا داس  ناهث انتانب 

اده و  قند خون  تگاه باید سـ روری اسـت  این دسـ المندان دیابتی ضـ نج )گلوکومتر( برای سـ سـ

قابل فهم باشـد، با نمایشـگر بزر  و روشـن  تأمین نوارهای تسـت کافی بسـیار مهم است، زیرا این 

نوارها تاری  انقضــای کوتاهی دارند و در شــرایط بحران ممکن اســت تهیه آنها مشــکل باشــد   

کننده برای تمیز کردن محل سـوراخ کردن  های یکبار مصـرف و مواد ضـدعفونی همچنین لنسـت 

 نیز باید در دسترس باشد  

ــیژن  ــیژن خون را  اکس ــباع اکس ــیمتر، تجهیز مفیدی اســت که میزان اش ــنج یا پالس اکس س

ویژه برای سـالمندانی که مشـکلات تنفسـی یا قلبی دارند مفید کند  این دسـتگاه به گیری می اندازه 

اسـت  اسـتفاده از آن بسـیار سـاده اسـت و فقط کافی اسـت روی انگشـت قرار گیرد  اما باید توجه  

یا   داشــت که نتایج آن ممکن اســت تحت تأثیر عواملی مانند جریان خون ضــعیو، لاک ناخن 

 حرکت زیاد قرار گیرد  

های  ها باید موجود باشـد  دماسـنج ای اسـت که در تمام خانه دماسـنج دیجیتال تجهیز سـاده 

های دهانی هســتند  مهم اســت که دماســنج تر از نمونه گوشــی یا پیشــانی برای ســالمندان راحت 

 شود  منظماط کالیبره شود و باتری آن بررسی گردد  داشتن دماسنج اضافی نیز توصیه می 
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ــالمنـد مفیـد اســـت، زیرا تغییرات نـاگهـانی وزن ممکن   ترازوی دیجیتـال برای پـایش وزن سـ

اسـت نشـانه مشـکلات سـلامتی باشـد  ترازو باید دارای نمایشـگر بزر  و روشـن باشـد و سـطح آن  

 جویی در باتری مفید است  ضدلغزش باشد  قابلیت خاموشی خودکار برای صرفه 

تجهیزات کمک تنفســی ممکن اســت برای برخی ســالمندان ضــروری باشــد  نبولایزر یا  

های هوایی  اســـییســـر برای اســـتفـاده بهتر از داروهای تنفســـی، دســـتگـاه تهویه مثبـت مداوم راه 

 (CPAP برای کســانی که آپنه خواب دارند )   اکســیژن ســاز خانگی ممکن اســت مورد نیاز یا

 باشد  این تجهیزات معمولاط گران هستند و نیاز به مراقبت خاص دارند  

ا انـدام گیری دیگر مـاننـد متر نواری برای انـدازه لوازم انـدازه  هـا، چراغ قوه  گیری دور کمر یـ

ها یا تغییرات پوسـتی  بین برای مشـاهده بهتر زخم عدسـی ذره و   پزشـکی برای بررسـی دهان و گلو 

 توانند مفید باشند  نیز می 

تمام تجهیزات باید دارای دسـتورالعمل استفاده باشند که به زبان ساده و قابل فهم نوشته شده  

باشـند  آموزش نحوه اسـتفاده از هر تجهیز به سـالمند و مراقبانش ضـروری اسـت  همچنین، برنامه  

منبع تغذیه تجهیزات نیز مهم اسـت     منظم برای بررسـی و کالیبراسـیون تجهیزات باید تدوین شـود  

ت که با باتری کار می  هری را دارند   ترجیح با تجهیزاتی اسـ کنند یا قابلیت کار با باتری و برق شـ

 تأمین باتری یدکی برای تمام تجهیزات ضروری است  

 وسایل کمکی مورد نیاز 

کنند و در  وسـایل کمکی نقش حیاتی در حفظ اسـتقلال و کیفیت زندگی سـالمندان ایفا می 

شود  این وسایل شامل طیو  یابد، اهمیت آنها دوچندان می ها افزایش می شـرایط بحران که تنش 

ای از تجهیزات هســتند که از بینایی و شــنوایی گرفته تا حرکت و تحرک را پوشــش  گســترده 
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تواند در مواقع ضــروری تفاوت ســازی مناســب آنها می دهند  داشــتن وســایل یدکی و آماده می 

 چشمگیری ایجاد کند  

ی  اسـ وب می عینک یکی از اسـ ایل کمکی محسـ ود که نقش مهمی در ایمنی و  ترین وسـ شـ

ت   رورت انکارناپذیری اسـ افی با همان نمره، ضـ تن عینک اضـ المند دارد  داشـ کیفیت زندگی سـ

پذیری قرار  تواند سـالمند را در موقعیت بسـیار آسـیب زیرا شـکسـتن یا گم شـدن عینک اصـلی می 

دهد  عینک یدکی باید در جای امن و در دســترس نگه داشــته شــود  همچنین، نســخه آخرین 

 پذیر باشد  پزشکی نیز باید موجود باشد تا در صورت لزوم، تهیه عینک جدید امکان معاینه چشم 

ت،   تن عینک مطالعه اضـافی که نمره بالاتری دارد نیز مفید اسـ علاوه بر عینک اصـلی، داشـ

های  بین بین دسـتی یا ذره زیرا در سـن سـالمندی، نیاز به نمره بیشـتر برای خواندن معمول اسـت  ذره 

های ریز مثل برچسـب داروها بسـیار کاربردی هسـتند  عینک  دار نیز برای خواندن متن روشـنایی 

 ها در برابر نور شدید ضروری است  آفتابی مناسب نیز برای محافظت از چشم 

ســازی خاص دارد  باتری ســمعک تجهیز حیاتی دیگری اســت که نیاز به مراقبت و آماده 

های ســمعک معمولاط کوتاه اســت و  ســمعک باید به مقدار کافی ذخیره شــود، زیرا عمر باتری 

شود  سمعک یدکی  تعویی مرتب آنها ضروری است  حداقل یک ماه باتری یدکی توصیه می 

ها،  در صــورت امکان بســیار مفید اســت، اما اگر موجود نیســت، حداقل قطعات یدکی مثل لوله 

ابزار تمیز کردن باید موجود باشـد  محافظت از سـمعک در برابر رطوبت و ضـربه مهم  و   ها گوشـه 

داری اســت  جعبه محافظ مخصــوص ســمعک که دارای مواد جاذب رطوبت اســت، برای نگه 

ماره تماس شـرکت   تورالعمل تنظیمات سـمعک و شـ تن دسـ بانه ضـروری اسـت  همچنین، داشـ شـ

 سازنده برای مواقع اضطراری مفید خواهد بود  
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سـازی مناسـب دارند  سـایر وسـایل کمک حرکتی نیاز به بررسـی منظم و آماده و    واکر، عصـا 

تیک  ایش آنها  لاسـ الم بودن و عدم سـ وند تا از سـ ی شـ ا یا واکر باید مرتب بررسـ های انتهای عصـ

تیک  ود  لاسـ ل شـ وده باعی لغزش و حادثه می اطمینان حاصـ تیک  های فرسـ وند  تعدادی لاسـ شـ

 یدکی باید همیشه در دسترس باشد  

ی لازم برای  رو کاری شــوند تا نی های قابل تنظیم واکر باید مرتب روغن مفاصــل و قســمت 

ها باید محکم باشند و در صورت شلی، سفت شوند  نوار  د  پی  و مهره حرکت دادن، کاهش یاب 

رایط کم نور، دیده شـدن  های کوچک روی واکر یا عصـا می العمل یا چراغ عکس  توانند در شـ

 را بهبود بخشند  

تری مورد نیاز اســـت  باد  کنند، بررســـی فنی دقی  برای کســـانی که از ویلچر اســـتفاده می 

ــوند  حرکت مناســب چرخ و   ها، عملکرد ترمزها، راحتی صــندلی چرخ  ها باید مرتب کنترل ش

های متحرک ضـــروری اســـت  کیت تعمیر کوچکی شـــامل  ها و قســـمت کاری یاتاقان روغن 

 ابزار ساده برای تعمیرات جزئی باید همراه ویلچر باشد  و    پنچری، تلمبه کوچک 

بند یا کمربند حمایتی،  های طبی برای کاهش فشار، پشت وسایل کمکی دیگر شامل بالشت 

های مخصـوص که بر اسـاس نیاز سـالمند ممکن اسـت ضـروری کفش و    های فشـاری جوراب 

سـازی شـامل تمیز کردن و ضـدعفونی کردن  آماده  باشـند  این وسـایل نیز باید یدکی داشـته باشـند  

تورالعمل نگه  ایل اسـت  دسـ د  محل  منظم تمام وسـ یله باید موجود باشـ داری و تمیز کردن هر وسـ

 داری باید مناسب باشد تا وسایل آسیب نبینند و در عین حال در دسترس باشند  نگه 

 و دفترچه درمان   پزشکی اسناد  

ســازی اســت که اغلب  های حیاتی آماده مدیریت و ســازماندهی اســناد پزشــکی یکی از جنبه 

ــرایط بحران می نادیده گرفته می  ــود، اما در ش ــابقه  تواند نجات ش ــناد نه تنها س ــد  این اس دهنده باش
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المند را ثبت می  کنند، بلکه در صـورت نیاز به مراجعه اضـطراری به مراکز درمانی  پزشـکی کامل سـ

ــی به پزشــک معالج، اطلاعات حیاتی را در اختیار کادر درمانی قرار   ــترس یا در صــورت عدم دس

 داری امن باشد  نگه و    بندی برداری، طبقه دهند  سازماندهی صحیح این اسناد باید شامل کیی می 

های جراحی انجام های گذشـته و فعلی، عمل سـابقه پزشـکی کامل باید شـامل تمام بیماری 

ذایی، واکنش شـــده، آلرژی  و غـ ای دارویی  ان هـ ه درمـ بـ قبلی  امطلوب  نـ ای  ا هـ ه و    هـ هر گونـ

محدودیت پزشـکی باشـد  این اطلاعات باید به صـورت خلاصـه و مختصـر نوشـته شـوند تا در  

ها، زمان های مهم مثل زمان تشــخیص بیماری مواقع اضــطراری قابل مطالعه ســریع باشــند  تاری  

 های پزشکی باید دقی  ثبت شوند  آخرین بررسی و   های جراحی عمل 

فهرسـت کامل پزشـکان معالج و متخصـصـان مرتبط باید شـامل نام، تخصـص، شـماره تماس،  

نوع درمان یا پیگیری انجام شـده باشـد  این فهرسـت در شـرایط بحران که ممکن  و    آدرس مطب 

تان یا مراکز  یار مهم اسـت  همچنین، مشـخصـات بیمارسـ د، بسـ اسـت نیاز به تماس اضـطراری باشـ

 درمانی که سالمند قبلاط در آنها بستری شده یا درمان دریافت کرده، باید ثبت شود  

های  های پزشـکی باید به صـورت مرتب نگه داشـته شـوند  آزمایش ها و تسـت نتایج آزمایش 

ایر بررسـی و    خون، ادرار، رادیوگرافی، سـونوگرافی، نتایج الکتروکاردیوگرام  های تشـخیصـی سـ

توانند در تشـخیص تغییرات وضـعیت سـلامت یا در  باید با تاری  انجام ثبت شـوند  این نتایج می 

 صورت نیاز به مقایسه، بسیار مفید باشند  

خه  امل  نسـ خه باید شـ وند  هر نسـ ته شـ تورات درمانی باید کامل نگه داشـ کی و دسـ های پزشـ

مدت درمان باشــد  تغییرات دارویی و دلایل آن نیز و    تاری ، نام پزشــک، نام دقی  داروها، دوز 

باید ثبت شـوند  این اطلاعات در صـورت نیاز به ادامه درمان توسـط پزشـک دیگر یا در صـورت  

 بروز عوارض دارویی، حیاتی هستند  
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  ی ها نزادش   اادسبب انب   رد ن   ی نئبب ا   ی ها نزادش 

رد پا نتب    ت   نا     مهصبصب   ی ها نزادش        هاد جاای 

ان د نبت     هبا ا  هباک جبا ی نزادش  ت   ن ا انبت   اااد ن 

ن  رهدت   امها  تبتب ادائ        پزتبس   ااک   رد ان   مصبا 

رد  بببودک ا سان    ز    دم ن   ی و وژ   دار   ی ها هسس     نپ 

 نر  رات   تورن   ت   نا 

 

 

ــامـل شـــمـاره بیمـه، نوع پوشـــش، محـدودیـت  نحوه دریـافـت و    هـا اطلاعـات بیمـه درمـانی شـ

خـدمـات بـایـد کـامـل بـاشـــد  در شـــرایط بحران کـه ممکن اســـت نیـاز بـه مراجعـه بـه مراکز درمـانی  

ت   روری اسـ د، این اطلاعات برای دریافت خدمات ضـ طراری    مختلو باشـ اطلاعات تماس اضـ

ایگان قابل اعتماد  تان نزدیک، همسـ ای خانواده، دوسـ امل اعضـ هر فرد دیگری که در مواقع  و   شـ

روز باشد  این فهرست باید شامل چندین راه ضروری باید با او تماس گرفته شود، باید کامل و به 

 ارتباطی برای هر فرد باشد  

نامه پزشـکی، دسـتورات پیشـرفته  نامه و اسـناد حقوقی مربوط به سـلامت مانند وکالت وصـیت 

های مطلوب در شــرایط خاص باید در دســترس نظرات ســالمند در مورد نوع مراقبت و    درمانی 

سازماندهی فیزیکی اسناد نیز مهم   های پزشکی مهم نقش دارند  گیری باشـد  این اسـناد در تصـمیم 

ه  تفاده از پوشـ ند، برچسـب اسـت  اسـ ترتیب زمانی  و    گذاری واضـح های جداگانه برای هر نوع سـ

های دیجیتال اسناد مهم نیز باید تهیه شود و در مکان  کند  کیی اسناد، دسترسی سریع را فراهم می 

 امن دیگری نگه داشته شود  
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  کیت اضطراری ویژه سالمندان 

ترین اقدامات پیشــگیرانه  ســازی کیت اضــطراری مخصــوص ســالمندان یکی از مهم آماده 

حتی  و   تواند در شـــرایط بحران، تفاوت چشـــمگیری در حفظ ســـلامت، راحتی اســـت که می 

های خاص ســنی، نیازهای جســمی و روحی زندگی آنها ایجاد کند  ســالمندان به دلیل ویژگی 

ســازی کیت اضــطراری باید مورد توجه قرار گیرد  این کیت نه تنها  متفاوتی دارند که در آماده 

بـایـد نیـازهـای اولیـه زنـدگی را پوشـــش دهـد، بلکـه بـایـد شـــامـل اقلامی بـاشـــد کـه کیفیـت زنـدگی 

 سالمند را در شرایط دشوار حفظ کند و احساس امنیت و آرامش را به او منتقل نماید  

 

سببا ادتان نا    ی اضببطااد       ن     مفا ک اسبباسبب 

  ی هبا جد ب    ت  ب اسببب  نب  نبا  ت   رد ا      یاو    ی هبا    ب ن 

رد نظا    ز   خاص دا ن     پزتبس   ی انها   ن        ها ف   ب   د ی 

ثان  هارک رادنت    ی ها ت   ن سببا ادتان اغل  ن  د م ار   نر 

  تب   نا اسبب ن نداناا اسبب ا     ببان   ناا     ناندان   ااک      مغ 

  ت   ارا ب  ا    سبان مبا یبت ا سبان ا   ت  ب نبا   ی اضبببطااد      ب ن 

  ب    دبا   نباهش ابتدک ن   تب   دا رااهم ندبتن هاچد   هبا ت   د م 

رد      ناهش موان جئبببا         یس   بببا   ب    تبببدوا 

 اس ن   انذاد   مأث       ان هاب اا ک ن 

 

ریع پیش   ت نیاز به جابجایی سـ د، چون ممکن اسـ حجم و وزن کیت نیز باید قابل حمل باشـ

آید  در عین حال، کیت باید جامع باشـد و تمام نیازهای اسـاسـی را برای حداقل سـه روز پوشـش 

دهد معمولاط پس  های گذشـته تعین شـده که نشـان می دهد  این مدت زمان بر اسـاس تجربه بحران 
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طراری و کمک  ه روز، خدمات اضـ ترس قرار می از سـ گیرند  البته، در صـورت  های اولیه در دسـ

 امکان، داشتن اقلام برای یک هفته بهتر است  

ریزی انجام شــود  شــروع با اقلام ضــروری و  تهیه کیت باید به صــورت تدریجی و با برنامه 

روزرسـانی منظم کیت نیز سـیس اضـافه کردن موارد تکمیلی، روش منطقی اسـت  بررسـی و به 

ضـروری اسـت تا از قابلیت اسـتفاده اقلام اطمینان حاصـل شـود  تاری  انقضـای مواد غذایی، شـارژ 

 وضعیت فیزیکی اقلام باید مرتب بررسی شود  و   ها باتری 

 لیست کامل اقلام ضروری برای سالمندان 

سـازی کیت اضـطراری تهیه فهرسـت جامع و دقی  از اقلام ضـروری، نخسـتین گام در آماده 

های زندگی روزانه سـالمند باشـد و در  شـود  این فهرسـت باید شـامل تمام ضـرورت محسـوب می 

کند که  عین حال، امکان بقا در شــرایط بحران را فراهم کند  تنوع نیازهای ســالمندان ایجاب می 

 پذیر باشد و بتوان آن را بر اساس شرایط خاص هر فرد تطبی  داد  این فهرست انعطاف 

های کیت قرار دارد  ســالمندان به دلیل کاهش  آب شــرب ســالم و کافی در روس اولویت 

تند  حداقل چهار لیتر آب  احسـاس تشـنگی و مشـکلات کلیوی، در معرض کم  تری هسـ آبی بیشـ

بهداشـت شـخصـی  و    شـود، که شـامل آب برای نوشـیدن، آشـیزی برای هر نفر در روز توصـیه می 

های تصـفیه آب یا فیلترهای  اسـت  آب باید در دروف محکم و بهداشـتی نگه داشـته شـود  قرص 

 کوچک نیز برای تأمین آب اضافی مفید هستند  

وب   اد که نیاز به پخت کمی دارند، جزء ضـروری کیت محسـ غذاهای آماده و غیرقابل فسـ

ای،  های آماده، برنج فوری، نان کیســه شــوند  کنســروهای گوشــت، ماهی، حبوبات، ســو  می 

های مناســبی هســتند  مهم اســت که این کمیوتها گزینه و    های خشــک بیســکوییت، آجیل، میوه 

 غذاها نیاز به وسایل پیچیده برای باز کردن نداشته باشند  
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داروهای شــخصــی ســالمند باید حتماط در کیت قرار گیرند  تأمین داروها برای حداقل یک  

هفته و ترجیحاط دو هفته ضـروری اسـت  لیسـت کاملی از داروها به همراه دسـتورات مصـرف باید 

ملین نیز باید و    در کیت موجود باشـد  داروهای بدون نسـخه مانند مسـکن، ضـد تب، ضـد اسـهال 

وند   تند  چراغ   در نظر گرفته شـ روری هسـ نایی ضـ های چراغ قوه و باتری یدکی برای تأمین روشـ

LED   تواننـد  کـه مصـــرف انرژی کمی دارنـد، گزینـه منـاســـبی هســـتنـد  شـــمع و کبریـت نیز می

دار یا رادیوی  جایگزین مناسـبی باشـند، اما اسـتفاده از آنها باید با احتیاط انجام شـود  رادیوی باتری 

 دینامو برای دریافت اخبار و اطلاعات اضطراری مفید است  

تمال کاغذی،   امیو، دسـ ابون، شـ واک، خمیر دندان، صـ امل مسـ خصـی شـ ت شـ لوازم بهداشـ

تمال مرطوب، ن  دندان  المند باید در کیت قرار گیرند  این و   دسـ ایر موارد مورد نیاز روزانه سـ سـ

 اقلام نه تنها برای حفظ سلامت بلکه برای حفظ کرامت و احساس خوب سالمند نیز مهم هستند  

ــامـل لبـاس زیر، جوراب، لبـاس راحتی، ژاکـت گرم، کلاه لبـاس  ــافی و گرم شـ و   هـای اضـ

ها باید بر اسـاس آب و هوای منطقه و نیازهای  دسـتکش باید در کیت موجود باشـد  انتخاب لباس 

 خاص سالمند انجام شود  پتوی گرم و ضد آب نیز ضروری است  

ــامل باند، گاز، چســب زخم، قیچی، کیت کمک  ــالمندان باید ش های اولیه مخصــوص س

داروهای اولیه باشـد  کرم آفتاب و کرم  و    سـیتیک، ترمومتر پنس، دسـتکش یکبار مصـرف، آنتی 

 مرطوب نیز برای حفادت از پوست حساس سالمندان مفید هستند  

باز کن کنسـرو در  و   وسـایل آشـیزی سـاده مانند قابلمه کوچک، کارد، قاشـ ، لیوان، بشـقاب 

کیت ضـروری هسـتند  اجاق کوچک کمیین  یا اسـترنو نیز برای گرم کردن غذا مفید اسـت، اما 

 استفاده از آن باید در محیط هوادار انجام شود  
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پول نقد و اســناد مهم شــامل کارت شــناســایی، کارت بیمه، دفترچه درمان، شــماره تماس  

سـایر اسـناد ضـروری باید در کیسـه ضـد آب نگه داشـته شـوند  کیی از این اسـناد و    اعضـای خانواده 

 نیز مفید است  

دســتمال و   ابزارهای ســاده مانند چاقوی چندکاره، ن  و ســوزن، چســب قوی، کیســه زباله 

ــطراری نیز مفید  ــوت برای جلب توجه در مواقع اض توری برای موارد مختلو کاربرد دارند  س

هر چیز  و    اقلام شــخصــی ســالمند مانند عینک اضــافی، باتری ســمعک، وســایل مذهبی   اســت  

دیگری که برای او ارزش عاطفی دارد، باید در کیـت قرار گیرند  این اقلام بیشـــتر برای آرامش 

 روحی سالمند اهمیت دارند  

 های خاص غذاهای مخصوص رژیم 

ــالمنـدانی کـه رژیم  ــب برای سـ اسـ أمین غـذاهـای منـ د، یکی از  تـ انی خـاص دارنـ هـای درمـ

ســازی کیت اضــطراری اســت  بســیاری از ســالمندان به دلیل ابتلا به  های آماده ترین جنبه پیچیده 

مشــکلات گوارشــی، نیاز به  یا   های قلبی های مزمن مانند دیابت، فشــار خون بالا، بیماری بیماری 

هـای غـذایی محـدود دارنـد  در شـــرایط بحران کـه تنوع غـذایی محـدود اســـت، حفظ این رژیم 

 شود، اما برای حفظ سلامت سالمند ضروری است  ها چالش بزرگی محسوب می رژیم 

هایی اســت که ســالمندان باید رعایت کنند  این رژیم ترین رژیم رژیم دیابتی یکی از شــایع 

ــاده دارد  در کیـت اضـــطراری، غـذاهـایی بـایـد نیـاز بـه کنترل دقی  کربوهیـدرات  هـا و قنـدهـای سـ

انتخاب شــوند که قند خون را به شــدت افزایش ندهند  کنســروهای حبوبات بدون قند اضــافه،  

سبزیجات  و    ای فوری های بدون نمک، برنج قهوه ماهی کنسروی در آب، مرغ کنسروی، آجیل 

 های مناسبی هستند  کنسروی بدون قند گزینه 
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های خشک باید کربوهیدرات بهتر از نان سـفید هستند  میوه دار یا کراکرهای کم نان سـبوس 

های تازه کنســـروی بدون شـــربت انتخاب شـــوند  شـــیر پودری محدود باشـــند و ترجیحاط میوه 

گیری قند خون و انســـولین در  چرب و بدون قند نیز مفید اســـت  مهم اســـت که ابزار اندازه کم 

 کیت موجود باشند  

ــالمندان مبتلا به فشــار خون بالا یا نارســایی قلبی ضــروری اســت   رژیم کم  نمک برای س

نمک در بین محصـولات آماده، چالش خاصـی اسـت زیرا اکثر کنسـروها و  انتخاب غذاهای کم 

نمک، اگرچه غذاهای فرآوری شــده حاوی نمک زیادی هســتند  کنســروهای مخصــوص کم 

برنج ســاده، ماکارونی بدون   شــوند  تر هســتند، اما برای این گروه ضــروری محســوب می گران 

روهای ماهی و مرغ کم  ده برای کاهش نمک، نمک، کنسـ روی آبکش شـ نمک، حبوبات کنسـ

های مناسـبی  سـبزیجات منجمد یا کنسـروی بدون نمک اضـافه گزینه و    های تازه یا کنسـروی میوه 

ــایر گیـاهـان معطر می و    هـای طبیعی مـاننـد زردچوبـه، دارچین هســـتنـد  ادویـه  تواننـد طعم غـذا را  سـ

 بدون اضافه کردن نمک بهبود بخشند  

شــود  این  رژیم غذای نرم برای ســالمندانی که مشــکلات جویدن یا بلع دارند، طراحی می 

ــکلات می  ــکی دهان تواند به دلیل دندان مش ــب، خش ــعیو، دندان مصــنوعی نامناس یا    های ض

، ها سـو   های عصـبی باشـد  غذاهای این رژیم باید به آسـانی جویده شـده و بلعیده شـوند  بیماری 

مایعات و    ها، موز ، کمیوت شـده نرم ، ماهی کنسـروی که کاملاط خرد شـده، برنج پخته کنسـروها 

 های مناسبی هستند   مغذی گزینه 

یا   ســازی غذاهای نرم، داشــتن چنگال برای له کردن، آســیاب کوچک دســتی برای آماده 

 حتی قاش  برای خرد کردن مفید است  آب اضافی برای نرم کردن غذاها نیز ضروری است  
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های گوارشـی  بیماری یا   چرب برای سـالمندانی که مشـکلات کبدی، کیسـه صـفرا رژیم کم 

هایی  چرب در بین محصـولات کنسـروی محدودیت دارند، ضـروری اسـت  انتخاب غذاهای کم 

  های مناسبی وجود دارد  دارد، اما گزینه 

ماهی کنسروی در آب به جای روغن، مرغ کنسروی بدون پوست، برنج ساده، کنسروهای 

های مناسـبی هسـتند  سـبزیجات بخار پز گزینه و   های تازه یا کنسـروی حبوبات آبکش شـده، میوه 

 غذاهای سرخ شده باید اجتناب کرد  و   از آجیل، شیر پرچرب 

ــت  برنج قهوه  ــت مزمن دارنـد، مفیـد اسـ ــالمنـدانی کـه یبوسـ ای، نـان  رژیم پرفیبر برای سـ

سـبزیجات کنسـروی منابع  و    های خشـک مثل آلو و انجیر دار، کنسـروهای حبوبات، میوه سـبوس 

 شوند  آب کافی برای این رژیم ضروری است  خوب فیبر محسوب می 

 

رادنتب    یاک   ن    ببس ک نل   ا     سببا ادتان   ی ناا 

  ت   اسبب ن ا   ی ضببا د       رد ن   یاک    ا   نددتب ظ    وار غل 

ما نل     نددبت   دا رااهم     یاک   غلظب   ا   م    وار ا سبان مدظ 

 ما تورن اسان 

 

 

 پوشک بزرگسال و لوازم بهداشتی 

ویژه کســانی که مشــکلات کنترل ادرار یا مدفوع  مدیریت نیازهای بهداشــتی ســالمندان، به 

سازی کیت اضطراری است  این موضوع های آماده ترین جنبه ترین و مهم دارند، یکی از حساس 

ــالمنـد نیز تـأثیر مســـتقیم  نـه تنهـا جنبـه  هـای بهـداشـــتی دارد، بلکـه بر کرامـت و آرامش روحی سـ
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ــی به حمام و دوش ممکن  می  ــترس ــت و دس ــرایط بحران که امکانات محدود اس گذارد  در ش

 نیست، داشتن لوازم مناسب برای حفظ بهداشت شخصی ضروری است  

المندان مشـکل شـایعی اسـت که می بی  تواند به دلایل مختلفی  اختیاری ادرار یا مدفوع در سـ

عوارض جانبی  یا    های عصـبی مانند ضـعو عضـلات کو لگن، مشـکلات پروسـتات، بیماری 

برخی داروها رخ دهد  در شـرایط عادی، این مشـکل با اسـتفاده از امکانات بهداشـتی مناسـب قابل 

 مدیریت است، اما در شرایط بحران، نبود این امکانات ممکن است مشکل را تشدید کند  

ترین اقلام کیت اضـطراری برای سـالمندانی اسـت که این  پوشـک بزرگسـال یکی از مهم 

راحتی اسـتفاده بسـیار و    مشـکل را دارند  انتخاب نوع مناسـب پوشـک بر اسـاس میزان نشـتی، اندازه 

های کشـشـی برای تر در اسـتفاده هسـتند، اما پوشـک های چسـبی معمولاط راحت مهم اسـت  پوشـک 

 تر است  افرادی که قابلیت حرکت دارند، مناسب 

شــود  تعداد پوشــک مورد نیاز بر اســاس میزان نشــتی و تعداد تعویی روزانه محاســبه می 

پوشـک   42تا    21پوشـک در روز مورد نیاز اسـت، بنابراین برای یک هفته حداقل    6تا    3معمولاط  

 شود  باید در کیت موجود باشد  داشتن تعداد بیشتری برای مواقع اضطراری توصیه می 

تی خفیو دارند، پدهای محافظ که کوچک  المندانی که نشـ تند، برای سـ ک هسـ تر از پوشـ

تری  تر در اسـتفاده هستند و برای مدت طولانی شـوند  این پدها راحت گزینه مناسـبی محسـوب می 

 اند  انواع مختلو پدها بر اساس میزان جذب و اندازه موجود هستند  قابل استفاده 

های مرطوب مخصـوص بزرگسـالان که حاوی مواد ملایم و ضـدحسـاسـیت هسـتند،  دسـتمال 

ها باید الکل نداشـته برای تمیز کردن و حفظ بهداشـت پوسـت بسـیار مفید هسـتند  این دسـتمال 
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هایی که قابل تجزیه در محیط باشـند تا باعی خشـکی و تحریک پوسـت نشـوند  انتخاب دسـتمال 

 زیست هستند، بهتر است  

کرم محـافظ پوســـت ویژه این منـاط  برای جلوگیری از تحریـک و زخم شـــدن پوســـت  

ها معمولاط حاوی اکسـید روی یا مواد دیگری هسـتند که لایه محافظی  ضـروری اسـت  این کرم 

رایط بحران که امکان تعویی مرتب پوشـک محدود اسـت، روی پوسـت ایجاد می  کنند  در شـ

 کند  ها بیشتر اهمیت پیدا می استفاده از این کرم 

کنند، ضـروری  دسـتکش یکبار مصـرف برای مراقبانی که در تعویی پوشـک کمک می 

تکش  ت  این دسـ ت اسـ ت بلکه برای محافظت از دسـ های مراقب در  ها نه تنها برای حفظ بهداشـ

 برابر مواد شیمیایی موجود در ادرار و مدفوع مفید هستند  

ه  تی برای دور انداختن پوشـک کیسـ روری  های زباله قوی و بدون نشـ ده ضـ تفاده شـ های اسـ

ه  ت  این کیسـ ود  در  اسـ ر نشـ ند تا بو و آلودگی منتشـ ته باشـ دن محکم داشـ ته شـ ها باید قابلیت بسـ

های بهداشـتی  داری موقت زباله آوری زباله منظم نباشـد، نگه شـرایط بحران که ممکن اسـت جمع 

 کند  اهمیت بیشتری پیدا می 

سـتن دسـت  ها پس از تعویی پوشـک و همچنین صـابون مایع ملایم و ضـد باکتری برای شـ

برای تمیز کردن سـالمند ضـروری اسـت  ترجیحاط صـابونی انتخاب شـود که نیاز به آب کم داشـته 

پودر بدن بدون تالک برای جذب رطوبت    باشـــد یا بتوان آن را با دســـتمال مرطوب پاک کرد  

تر  اضـافی و جلوگیری از تحریک پوسـت مفید اسـت  پودرهای حاوی نشـاسته ذرت معمولاط ایمن 

از پودرهای تالکی هســتند  اما باید مراقب بود که پودر زیاد اســتفاده نشــود چون ممکن اســت با  

 رطوبت ترکیب شده و ایجاد چسبندگی کند  



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   84

های ضـد آب برای محافظت از تخت و سـطوح دیگر در  های یکبار مصـرف یا پارچه ملحفه 

تند  این ملحفه  یار مفید هسـ ها معمولاط یک طرف جاذب و طرف دیگر زمان تعویی پوشـک بسـ

 ضد آب هستند  

شــامیوی خشــک مخصــوص ســالمندان برای تمیز کردن مو بدون نیاز به آب فراوان مفید  

اسـت  این شـامیوها معمولاط به صـورت اسـیری یا فوم هسـتند و با ماسـاژ ملایم و سـیس برس زدن، 

 کنند  آلودگی و چربی مو را تمیز می 

کننده دهان برای حفظ بهداشـت دهان و دندان های تمیز شـویه بدون الکل یا دسـتمال دهان 

پذیر نیســت، مفید هســتند  این محصــولات باعی در شــرایطی که مســواک زدن مناســب امکان 

 شوند  تمیزی دهان و تازگی نفس می 

ضــد  و    لوازم زیبایی شــخصــی مانند برس مو، شــانه، آینه کوچک، کرم مرطوب صــورت 

تند  این موارد ممکن اسـت جزئی  المند مهم هسـ آفتاب نیز برای حفظ داهر و احسـاس خوب سـ

 به نظر برسند، اما تأثیر قابل توجهی بر روحیه سالمند دارند  

 های راحت پتو گرم و لباس 

ترین نیازهای ســالمندان در شــرایط تنظیم دمای بدن و حفادت از ســرما یکی از ضــروری 

شــود  ســالمندان به دلیل کاهش متابولیســم، کاهش توده عضــلانی، نازک بحران محســوب می 

کاهش گردش خون، حسـاسـیت بیشـتری به سـرما دارند و زودتر دچار هییوترمی  و    شـدن پوسـت 

رایط بحران که امکان گرمایش مناسـب محدود اسـت، اهمیت حیاتی  می  ئله در شـ شـوند  این مسـ

هـای منـاســـب نـه تنهـا برای حفظ ســـلامـت جســـمی بلکـه برای کنـد  انتخـاب پتو و لبـاس پیـدا می 

 آرامش روحی نیز ضروری است  
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های خاصی  شود که باید ویژگی ترین اقلام کیت محسوب می پتو گرم مناسب یکی از مهم 

بندی  دارای قدرت عای  و    شونده، ضد آب داشته باشد  پتو باید سبک، قابل حمل، سریع خشک 

 بالا باشد   

 

  ت   انا   ناک هئ دتب ا ا سدر     سد      پ ا   ی پ وها 

نورب   رد  بودک  ا وب تبتنب خ بک تبتن بان  

  ی  اها    تدن ن  ان ر      صببدوه   ی   ببسد اسبب ن پ وها 

 هئ دتن   ی ند ا   د    انتب  یاولاا نز خاص ساخ   تتب 

 

اند، بسیار سبک و کوچک هستند  ای ساخته شده پتوهای اضطراری فضایی که از فویل نقره 

مدت مناسـب درصـد گرمای بدن را حفظ کنند  این پتوها برای اسـتفاده کوتاه   90توانند تا  و می 

مدت راحت نیسـتند  داشـتن چند عدد از این پتوها در کیت بسـیار  هسـتند، اما برای اسـتفاده طولانی 

ــت   ــند، اما نیاز به منبع برق دارند   پتوهای گرمایش الکتریکی می   مفید اس ــیار مؤثر باش توانند بس

کنند، گزینه بهتری برای شــرایط اضــطراری  پتوهای شــارژی یا آنهایی که با بانک پاور کار می 

 هستند  اما باید مراقب بود که دمای آنها قابل تنظیم باشد تا از سوختگی جلوگیری شود  

ویژه اگر فرد مجبور باشــد در  کیســه خواب مناســب نیز جایگزین خوبی برای پتو اســت، به 

اس حداقل دمای احتمالی منطقه مکان  ه خواب باید بر اسـ تراحت کند  کیسـ هایی بدون تخت اسـ

های خواب مخصـوص پیرمردان که دارای زیپ کامل هسـتند و به راحتی باز انتخاب شـود  کیسـه 

 تر هستند  شوند، برای سالمندان مناسب و بسته می 

های راحت و مناسـب شـرایط بحران باید چندین ویژگی داشـته باشـند  آنها باید راحت  لباس 

در پوشـــیـدن و درآوردن باشـــنـد، جنس منـاســـبی داشـــتـه باشـــنـد که رطوبت را دفع کند، قابل 
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ای اگرچه راحت های پنبه در عین حال گرمایی کافی فراهم کنند  لباس و    وشــو باشــند شــســت 

های پشــمی یا مصــنوعی کنند  لباس هســتند، اما در صــورت مرطوب شــدن گرمایی فراهم نمی 

 مخصوص ورزش معمولاط گزینه بهتری هستند  

ــوب می لایه  ــتراتژی مؤثری برای تنظیم دمای بدن محس ــود  لایه اول باید  بندی لباس اس ش

لایه ســـوم محافظ در برابر باد و آب  این و    کننده رطوبت باشـــد، لایه دوم عای  گرمایی جذب 

 کند  روش امکان تنظیم دمای بدن بر اساس شرایط محیطی را فراهم می 

لباس زیر مناسـب بسـیار مهم اسـت زیرا در تماس مسـتقیم با پوسـت قرار دارد  لباس زیر باید  

شــود  لباس زیر کند و ســریع خشــک می هایی باشــد که رطوبت را از پوســت دور می از جنس 

های مناسـبی هسـتند  داشـتن چند دسـت لباس زیر پشـمی مرینو یا مصـنوعی مخصـوص، گزینه 

 اضافی ضروری است  

جوراب گرم و راحت نیز بسـیار مهم اسـت زیرا پاها یکی از اولین نقاطی هسـتند که سـرما را  

کند، مناســب کنند  جوراب پشــمی یا مصــنوعی ضــخیم که رطوبت را جذب نمی احســاس می 

اسـت  داشـتن چند جفت جوراب اضـافی ضـروری اسـت چون جوراب مرطوب باعی سـرد شـدن  

تی می  کفش مناسـب و گرم که راحت باشـد و پا را خشـک نگه   شـود  پا و ایجاد مشـکلات پوسـ

های ضــدآب یا آنهایی که قابلیت تنفس دارند، گزینه مناســبی دارد، ضــروری اســت  کفش 

 هستند  داشتن دمیایی گرم برای استفاده در داخل نیز مفید است  

ر از دسـت می  یار مهم اسـت زیرا مقدار زیادی از گرمای بدن از طری  سـ رود  کلاه گرم بسـ

های پشـمی یا مصـنوعی ضـخیم که راحت هسـتند و سـفت  ها را نیز بیوشـاند  کلاه کلاه باید گوش 

 اند  گیرند، مناسب نمی 



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   87

های سالمندان معمولاط دارای ها ضروری است  دست دستکش گرم برای محافظت از دست 

رد می گردش خون ضـعیو  تند و زودتر سـ تکش باید به اندازه کافی بزر  تری هسـ وند  دسـ شـ

های روزانه  باشـــد که گردش خون را مختل نکند، اما آنقدر محکم باشـــد که در هنگام فعالیت 

 مشکلی ایجاد نکند  

ــرد به زیر لباس مفید   ــال گردن نیز برای حفادت از گردن و جلوگیری از ورود هوای س ش

 تر هستند  شوند، برای سالمندان مناسب های نرم و راحت که آسان بسته و باز می است  شال 

پیژامـه گرم نیز برای اوقـات اســـتراحـت  یـا   هـای راحتی مـاننـد رو  دوز، لبـاس خـانگی لبـاس 

های بزرگی داشـته باشـند ها یا زیپ ها باید راحت در پوشـیدن باشـند و دکمه مهم هسـتند  این لباس 

 که برای سالمندانی که مشکلات حرکتی دست دارند، مناسب است  

 بخش وسایل شخصی آرام 

ــازی برای بحران یکی از مهم بُعد روحی و عاطفی آماده  هایی اســت که اغلب  ترین جنبه س

ای دارد  در شـرایط بحران، احسـاس ترس، شـود، اما برای سـالمندان اهمیت ویژه نادیده گرفته می 

از دسـت دادن کنترل بر زندگی، معمول اسـت  این احسـاسـات در سـالمندان  و   اضـطراب، گیجی 

ایل شـخصـی شـدیدتر بوده و می  تن وسـ تواند بر سـلامت جسـمی آنها نیز تأثیر منفی بگذارد  داشـ

توانـد نقش مهمی در  کننـد، می ارتبـاط بـا زنـدگی عـادی ایجـاد می و   کـه احســـاس آرامش، امنیـت 

 ها ایفا کند  کاهش این استرس 

ایل آرام عکس  تان یکی از مؤثرترین وسـ وب می های خانوادگی و دوسـ وند  بخش محسـ شـ

ه تنهـا خـاطرات خوش را زنـده می این عکس  ا نـ ا عزیزان را  هـ کننـد، بلکـه حس تعل  و ارتبـاط بـ

ها باید دقی  باشـد و شـامل تصـاویری باشـد که خاطرات مثبت و  کنند  انتخاب عکس حفظ می 

کنند، اما در عین حال  های کوچک که فضــای کمی اشــغال می کنند  عکس شــاد را تداعی می 
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ها در برابر آب و آسـیب نیز مهم  محافظت از عکس   ترند  واضـح و قابل تشـخیص هسـتند، مناسـب 

های لمینت شـده،  های پلاسـتیکی شـفاف یا اسـتفاده از عکس ها در کیسـه اسـت  قرار دادن عکس 

حل مناســبی اســت  داشــتن آلبوم کوچک و قابل حمل که چندین عکس در آن جای داده راه 

 های پراکنده است  شده، بهتر از داشتن عکس 

توانند  ویژه آنهایی که سـالمند قبلاط آنها را خوانده و دوسـت دارد، می های مورد علاقه، به کتاب 

منبع آرامش و سـرگرمی باشـند  در شـرایط بحران که تلویزیون یا سـایر وسـایل سـرگرمی در دسـترس  

بک که  ها منحرف کند  انتخاب کتاب تواند ذهن را از نگرانی نیسـت، کتاب می  های کوچک و سـ

   بخش دارند، مناسب است  شوند و محتوای مثبت و آرام راحت خوانده می 

 

      سا ادت اها   ی ن  ناا   ی  یدو   ا        ذه    ی ها ن اب 

 د   ابتدمادبت ادا ش نباتبببتن ااانب    موانبت   رادرب   

رها    داجاک نا اسببا  اه قاراک سببا ادتب    ی ها ن اب 

ن  نددبت       فبا   ا     د ی      ب یس ا د   جبار   رد ا     نقش  دا 

 رادنتن     ها  یاولاا  اپ نو ک   ااند یال ن اب   ت   ا 

 

داشــتن ذهن فعال مفید  های ســبک و جدول کلمات متقاطع نیز برای ســرگرمی و نگه مجله 

تند اما می  تند  این وسـایل سـاده هسـ های طولانی سـرگرمی فراهم کنند  انتخاب  توانند سـاعت هسـ

 هایی که محتوای مثبت و شاد دارند، بهتر است  مجله 

شــود  داشــتن رادیوی بخش محســوب می موســیقی یکی از قدرتمندترین وســایل آرام 

های  تواند بسـیار مفید باشـد  موسـیقی کوچک یا حتی گوشـی همراه با قابلیت پخش موسـیقی، می 

کنند، بهترین انتخاب هسـتند  داشـتن هدفون آنهایی که خاطرات خوش را زنده می یا    آرام، سـنتی 
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ضـبط صـدای اعضـای    یا ایرفون برای جلوگیری از مزاحمت برای دیگران نیز ضـروری اسـت  

ــیار آرام ها، می ویژه نوه خانواده، به  ــبط تواند بس ــد  این ض ــامل پیام ها می بخش باش های توانند ش

های عادی باشـند  شـنیدن صـدای عزیزان در شـرایط  صـرفاط صـحبت یا    عاشـقانه، خواندن شـعر 

 دهد  دشوار، احساس تنهایی را کاهش می 

بیح،   ایل مذهبی شـخصـی مانند تسـ یله دیگری که در عبادت و مناجات یا    نماز جا وسـ هر وسـ

شـود، برای بسـیاری از سـالمندان بسـیار مهم اسـت  این وسـایل نه تنها برای انجام مراسـم اسـتفاده می 

 مذهبی بلکه برای ایجاد حس آرامش و ارتباط با معنویت ضروری هستند  

توانند  های کوچک می پازل یا    های سـاده مانند شـطرنج مغناطیسـی کوچک، سـودوکو بازی 

یله ها همچنین می داشـتن ذهن فعال مفید باشـند  این بازی برای سـرگرمی و نگه  ای برای توانند وسـ

 تعامل اجتماعی با سایر افراد موجود در محیط باشند  

ت  ی که در طول زندگی دریافت کرده، می ها و نامه یادداشـ خصـ توانند منبع آرامش های شـ

کند  های قدیمی از دوسـتان یا اعضـای خانواده، خاطرات خوش را زنده می باشـند  خواندن نامه 

 ها در کیسه ضد آب ضروری است  داری این نامه نگه 

توانند  بخش باشـد  بوهای آشـنا می تواند آرام عطر یا ادکلن ملایم مورد علاقه سـالمند نیز می 

خـاطرات خوش را تحریـک کننـد و احســـاس طبیعی بودن ایجـاد کننـد  البتـه بـایـد مراقـب بود کـه  

 عطر قوی نباشد تا برای دیگران مزاحم نباشد  

رژ لب ملایم،  یا   وسـایل کوچک زیبایی مانند آینه کوچک، شـانه، برس مو، کرم مرطوب 

ایل ها، می ویژه برای خانم به  د  این وسـ اس خوب و مراقبت از خود مؤثر باشـ تواند در حفظ احسـ

  ساده هستند اما در حفظ کرامت و اعتماد به نفس نقش دارند  



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   90

ت  ته یادداشـ ای خانواده نوشـ المند یا اعضـ ی که خود سـ تواند در  اند، می های مثبت و انگیزشـ

د  این یادداشـت  امل جملات امیدوارکننده،  ها می لحظات سـخت، روحیه را بهبود بخشـ توانند شـ

 هایی برای آینده باشند  برنامه یا    خاطرات خوش 

   د ی کن   ن ی هر نفر در روز تأم  ی برا   ی دن ی آب آشام  تر ی ل   4حداقل  . 1 نکات کلیدی 

نمک کم   ، ی ابت ی خاص مانند د   ی ها م ی آماده مناســب رژ   ی غذاها  . 2

   د ی نرم انتخاب کن   ا ی 

   د ی کن   ه ی بزرگسال، دستمال مرطوب و کرم محافظ ته   پوشک  . 3

   د ی ر ی مناسب در نظر بگ   ی ا ه ی لا   ی ها گرم ضد آب و لباس   ی پتو  . 4

ــا   ، ی خـانوادگ   ی هـا عکس  . 5  ی مـذهب   ل یـکتـاب مورد علاقـه و وسـ

   د ی اضافه کن   ی شخص 

کامل    ســت ی حداقل دو هفته به همراه ل  ی برا   ی شــخصــ  ی داروها  . 6

   د ی آنها آماده کن 

مخصــوص ســالمندان شــامل دماســنج و    ه ی اول   ی ها کمک   ت ی ک  . 7

   د ی فشارسنج آماده کن 

ا  . 8 خصـ ل ی وسـ ت شـ تمال   ی بهداشـ ابون و دسـ واک، صـ امل مسـ شـ

   د ی قرار ده   ی کاغذ 

  ه ی ته  ی اضـاف   ی و کی   ی ضـد آب نگه دار   سـه ی مهم را در ک  اسـناد  . 9

   د ی کن 
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  برقراری آرامش روانی 

تواند برای همه افراد  سـوزی می شـرایط بحرانی مانند زلزله، سـیل، قطعی طولانی برق یا آتش 

گاه  و   پذیری بیشـتر جسـمی، محدودیت تحرک زا باشـد، اما سـالمندان به دلیل آسـیب اسـترس 

کنند  شــرایط اضــطراری موجب بروز  مشــکلات شــناختی، فشــار روانی بیشــتری را تجربه می 

م می  طراب، گیجی، ناامیدی و حتی خشـ اتی چون ترس، اضـ اسـ ود  این واکنش احسـ ها کاملاط  شـ

 تواند سلامت جسمی و روانی سالمند را تحت تأثیر قرار دهد  طبیعی است، اما می 

ایند مرتبط با بحران  ت خاطرات ناخوشـ ته، ممکن اسـ المندان به دلیل تجربیات گذشـ های  سـ

ته( را به یاد آورند که این امر می  ین )مانند جن  یا بلایای طبیعی گذشـ تواند واکنش آنها به  پیشـ

هـای  بحران فعلی را تشـــدید کنـد  همچنین، وابســـتگی به داروها، تجهیزات پزشـــکی یا مراقبـت 

اس روزانه، نگرانی آنها را افزایش می  رعت واکنش و محدودیت تحرک، احسـ دهد  کاهش سـ

ــیب  ــتند،  کند و تغییر در روتین پذیری را تقویت می آس ــاس امنیت هس های روزانه که منبع احس

 تواند به افزایش اضطراب منجر شود  می 

ایجـاد و حفظ آرامش روانی در شـــرایط بحرانی، نـه تنهـا برای راحتی عـاطفی ســـالمنـد مهم  

ار خون اسـت، بلکه می  عیت تنفس، فشـ می، وضـ میم و    تواند بر عملکرد جسـ گیری او  قدرت تصـ

دهد سـالمندانی که در شـرایط بحرانی از حمایت روانی  نیز تأثیر مثبت بگذارد  مطالعات نشـان می 

برقراری    شـوند  کافی برخوردار هسـتند، کمتر دچار عوارض جسـمی و روانی پس از بحران می 

رایط محدود اسـت  این روش آرامش روانی نیازمند روش  اده و قابل اجرا در شـ ها های عملی، سـ

های احتمالی شــرایط بحرانی  های ســالمند و با در نظر گرفتن محدودیت باید متناســب با توانایی 

ی پیش از وقوع بحران آموزش  های آرامش طراحی شـوند  نکته مهم این اسـت که تکنیک  بخشـ

 داده شوند و به صورت منظم تمرین شوند تا در زمان بحران به راحتی قابل استفاده باشند  



 
 

 ی و اضطرار  ی جنگ  ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت   ی راهنما   |   93

 های تنفس ساده برای سالمند و خانواده تکنیک 

هـای کـاهش اســـترس و  ترین روش تنفس آگـاهـانـه یکی از مؤثرترین و در عین حـال ســـاده 

دهدم تنفس سـریع  ایجاد آرامش اسـت  سـیسـتم عصـبی انسـان به الگوهای تنفسـی واکنش نشـان می 

یسـتم عصـبی سـمیاتیک )پاسـ  جن  یا گریز( را فعال می  کند، در حالی که تنفس و سـطحی سـ

 کند  عمی  و آهسته سیستم پاراسمیاتیک )حالت آرامش( را تحریک می 

ــادگی قابل آموزش و  تنفس مربعی یکی از مؤثرترین تکنیک  های تنفســی اســت که به س

اجراسـت  در این روش، سـالمند باید از طری  بینی به آرامی تا شـمارش چهار نفس بکشـد، سـیس  

نفس را به مدت چهار شـماره نگه دارد، بعد به آرامی از طری  دهان تا شـمارش چهار بازدم انجام  

بار تکرار شـود  این تکنیک   5در نهایت چهار شـماره مکی کند  این چرخه باید حداقل و    دهد 

 کند  به تنظیم سیستم عصبی و کاهش ضربان قلب کمک می 

تنفس دیافراگمی یا شـکمی نیز روش مؤثر دیگری اسـت  در این روش، سـالمند باید یک  

دســت را روی شــکم و دســت دیگر را روی قفســه ســینه قرار دهد  ســیس از طری  بینی نفس 

عمیقی بکشــد به طوری که شــکم )نه قفســه ســینه( بالا بیاید  بعد به آرامی از طری  دهان بازدم 

اخل بکشـد  این تنفس باید آهسـته و عمی  باشـد، با شـمارش سـه تا چهار  انجام دهد و شـکم را به د 

کند و به  برای دم و چهار تا شـــش برای بازدم  این نوع تنفس اکســـیژن بیشـــتری وارد خون می 

 کند  کاهش تنش عضلانی کمک می 

دارند، بسـیار   COPDای برای سـالمندانی که مشـکلات تنفسـی مانند های غنچه تنفس با لب 

ها را مانند زمانی که  مفید اسـت  در این روش، سـالمند باید از طری  بینی نفس بکشـد، سـیس لب 

هـا بـازدم انجـام دهـد  زمـان خواهـد ســـوت بزنـد غنچـه کنـد و بـه آرامی و بـا کنترل از میـان لـب می 
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کند ها کمک می بازدم باید دو برابر زمان دم باشد  این تکنیک به تخلیه کامل هوای مانده در ریه 

 دهد  و اضطراب ناشی از احساس تنگی نفس را کاهش می 

 

رادنتب      تبببدباخ       ب نب   حبت ر     سبببا ادبتان   ی ناا 

مدفس  ؤثا       داهداا   ی ناا   ا   مصبا    ا     اء   اسب فارب ان اتب 

اسب فارب    ی ناغذ     ند نارندس   ک   ان    موان   اسب ن  ث ا   

  هدراک نانرک ان    ک   نزر     د   نار ن  هدراک رک ن  سا  ن 

سبا ادت ن  رک نار ت نا    ق   م بو   ت   ن هاچد تبور   ان ر د   

خوتب و   نانرک نا روک    ی ها     ار    ا   اسب  بااک هطا ند  

رد ماانز نا مدفس    موانبت       ب   ا   ب تبببا  خ  ک  ب نارن  

 ناک ندتن 

 

هـا بـه تمـام اعضـــای خـانواده اســـت  وقتی مراقبین نیز از این  نکتـه مهم، آموزش این تکنیـک 

تواننـد الگوی منـاســـبی برای شـــونـد، بلکـه می تر می کننـد، نـه تنهـا خود آرام هـا اســـتفـاده می روش 

ند  تمرین روزانه این تکنیک  المند باشـ دن آنها در زمان سـ ها پیش از وقوع بحران، به خودکار شـ

 کند  استرس کمک می 

 سازی قابل اجرا در شرایط محدود های آرام روش 

های مؤثر برای کاهش تنش جسـمی و روانی  سـازی عضـلانی تدریجی یکی از روش آرام 

های مختلو اســت که در محدودترین شــرایط نیز قابل اجراســت  در این روش، ســالمند گروه 

  10ثانیه منقبی و سـیس به مدت    5عضـلانی را به ترتیب )از پا به سـمت سـر یا برعکس( به مدت  

 کند  کند  این انقباض و رهاسازی به کاهش تنش پنهان در عضلات کمک می ثانیه رها می 
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های عضـلانی  توان این روش را با تمرکز بر گروه برای سـالمندان با محدودیت حرکتی، می 

توان به جای انقباض فعال، از  ها، صــورت یا گردن انجام داد  همچنین می کوچکتر مانند دســت 

کند و  تان مانند اسـفنج آب را جذب می تصـویرسـازی ذهنی اسـتفاده کرد: تصـور کنید دسـت 

 کند  سیس رها می 

ای فیزیکی کمی نیاز دارد  در این   ت که فضـ ده روش دیگری اسـ ازی هدایت شـ ویرسـ تصـ

ه می  د خواســـتـ ــالمنـ انی امن و  شـــود چشـــم روش، از سـ دد و خود را در مکـ هـای خود را ببنـ

ای واقعی از گذشـته یا مکانی خیالی باشـد  تواند خاطره بخش تصـور کند  این مکان می آرامش 

کند  برای مثال: تر می توصـیو جزئیات )صـداها، بوها، منادر، احسـاس لمسـی( این تجربه را غنی 

ها را استشمام کنید   وزد  بوی گل های رز هستید  نسیم ملایمی می تصور کنید در باغی پر از گل 

 تان را حس کنید  صدای پرندگان را بشنوید  احساس گرمای خورشید بر پوست 

ای اســـت که برای بازگرداندن ذهن به زمان حال و کاهش  تمرکز حســـی تکنیـک ســـاده 

  4بیند،  چیزی که می   5شـود ، از سـالمند خواسـته می 1- 2- 3- 4- 5اضـطراب مؤثر اسـت  در روش  

چشـد  چیزی که می   1کند و  چیزی که بو می   2کند،  چیزی که لمس می   3شـنود، چیزی که می 

 آورد  کند و به زمان حال می کننده منحرف می را نام ببرد  این تمرین ذهن را از افکار نگران 

بک دسـت  اژ سـ انه ماسـ ط مراقب می ها، پاها یا شـ یار آرامش ها توسـ د  در  تواند بسـ بخش باشـ

ها  صـورت عدم امکان ماسـاژ توسـط دیگری، خودماساژی نیز مؤثر است  مالش آرام کو دست 

ای های ساده ها با حرکات دورانی، تکنیک ماساژ ملایم شقیقه یا    ها به یکدیگر، ماساژ نرمه گوش 

 تواند خود انجام دهد  هستند که سالمند می 

حرکات کشــشــی ملایم، حتی در فضــای محدود یا در حالت نشــســته، به رهاســازی تنش  

چرخش  و    ها به بالا ها، کشش دست کند  کشـش آرام گردن، چرخش شانه عضـلانی کمک می 
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ــت  ــود  این حرکات علاوه بر کاهش  ها و پاها می م  دس تواند در فضــای کوچک نیز انجام ش

ــی از بی تنش، گردش خون را بهبود می  ــکلات ناش ــد و از مش حرکتی طولانی جلوگیری  بخش

 کند  می 

حل مسـائل سـاده  یا    تمرینات ذهنی مانند شـمارش معکوس، تکرار شـعر یا دعای مورد علاقه 

های  مند به فعالیت تواند ذهن را از منبع اســترس منحرف کند  برای ســالمندان علاقه ریاضــی می 

تواند  های کلامی ســاده مانند نام بردن شــهرها، حیوانات یا گیاهان با حروف الفبا می ذهنی، بازی 

 بخش باشد  کننده و آرامش سرگرم 

 مدیریت ترس و نگرانی 

شــناســایی و اعتباربخشــی به احســاســات، اولین گام در مدیریت ترس و نگرانی اســت  به  

سـالمند اطمینان دهید که احسـاس ترس، نگرانی یا حتی خشـم در شـرایط بحرانی کاملاط طبیعی 

اس ترس   رایط احسـ ی در این شـ ید یا هر کسـ ت که نگران باشـ ت  از عباراتی مانند طبیعی اسـ اسـ

ات می  اسـ تن این احسـ رم یا گناه به خاطر داشـ اس شـ ی از احسـ تفاده کنید  این اعتباربخشـ کند اسـ

 کند  جلوگیری می 

تواند در کاهش نگرانی مؤثر باشـد  عباراتی مانند اسـتفاده از جملات مثبت و امیدبخش می 

ایم یا کمک در  کنیم، قبلاط هم شـرایط سـخت را پشت سر گذاشته ما با هم از این شـرایط عبور می 

بخش هسـتند  اگر سـالمند مذهبی اسـت، اسـتفاده از عبارات امیدبخش مذهبی یا  راه اسـت اطمینان 

 بخش باشد  تواند بسیار آرامش دعا می 

ریزی شـده مفید اسـت  در  سـاز با اسـتفاده از تکنیک نگرانی برنامه محدود کردن افکار فاجعه 

کننده را شــناســایی کند، ســیس به او بگویید که  این روش، به ســالمند کمک کنید افکار نگران 

دقیقه در روز( به آنها فکر    15ها را یادداشـت کند و در زمان مشـخصـی )مثلاط  تواند این نگرانی می 
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راغش می کند  در سـایر اوقات، وقتی افکار نگران  تواند به خود یادآوری کند  آیند، می کننده سـ

 که الان زمان نگرانی نیست و توجه خود را به فعالیت دیگری معطوف کند  

تواند احســاس کنترل و کارآمدی را تقویت های کوچک و مفید می مشــارکت در فعالیت 

کمک به آماده کردن غذا  یا    کند  حتی کارهای سـاده مانند تا کردن پتوها، مرتب کردن وسـایل 

ها علاوه بر انحراف ذهن  تواند به سـالمند احسـاس مفید بودن بدهد  این فعالیت )در حد توان( می 

 کنند  از نگرانی، احساس کنترل بر محیط را تقویت می 

تواند  ارائه اطلاعات سـاده و واقعی درباره وضـعیت بحران، اما بدون جزئیات ترسـناک، می 

اضـطراب ناشـی از ابهام را کاهش دهد  سـالمندان نیاز دارند بدانند چه اتفاقی افتاده و چه اقداماتی  

تواند اضـطراب را تشـدید کند   کننده می در حال انجام اسـت، اما غرق شـدن در جزئیات ناراحت 

ای رخ داده و  توان گفت زلزله ها کشـته شـدند می مثلاط به جای زلزله وحشـتناکی رخ داده و خیلی 

 رسانی هستند  ایم  نیروهای امدادی در حال کمک ما برای ایمنی به این مکان آمده 

هـای توقو افکـار برای قطع چرخـه افکـار منفی مفیـد اســـت  وقتی ســـالمنـد در دام  تکنیـک 

توان از او خواسـت با یک نشـانه )مانند گفتن ایسـت با  شـود، می افکار منفی تکراری گرفتار می 

یس توجه خود را به   صـدای بلند یا تصـور یک علامت توقو قرمز( این چرخه را قطع کند و سـ

 فعالیت دیگری معطوف سازد  

کند  تنظیم ایجاد روتین و سـاختار، حتی در شـرایط بحرانی، به کاهش اضـطراب کمک می 

های مشـخص برای غذا خوردن، اسـتراحت، فعالیت و تعامل  ای سـاده برای روز )مانند زمان برنامه 

ــاس پیش اجتمـاعی( می  پـذیر  پـذیری و امنیـت ایجـاد کنـد  این روتین بـایـد انعطـاف بینی توانـد احسـ

 باشد تا با شرایط متغیر بحران سازگار شود  
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 عطر برای آرامش   و   استفاده از موسیقی 

تواند ضـربان قلب  ترین ابزارها برای ایجاد آرامش اسـت  موسـیقی می موسـیقی یکی از قوی 

ات مثبت را تقویت نماید  در   اسـ لانی را کم کند و احسـ ار خون را کاهش دهد، تنش عضـ و فشـ

حتی سوت و فلوت یا   پلیر با هدفون   MP3دار،  کیت اضطراری، داشتن رادیوی کوچک باتری 

ضــربه در دقیقه، مشــابه   60موســیقی آرام با ریتم آهســته )حدود   تواند مفید باشــد  کوچک می 

بخشـی را دارد  موسـیقی سـنتی و آشـنا که  ضـربان قلب در حالت اسـتراحت( بیشـترین تأثیر آرامش 

های مذهبی یا معنوی کند، برای سـالمندان بسـیار مؤثر اسـت  ترانه خاطرات خوش را تداعی می 

 تواند احساس آرامش و اطمینان را تقویت کند  نیز می 

های  اگر دسـتگاه پخش موسـیقی در دسـترس نیسـت، آواز خواندن یا زمزمه کردن آهن  

ــالمنـد یـا مراقبین نیز می  ــد  آواز دســـتـه آشـــنـا توســـط خود سـ جمعی علاوه بر  توانـد مؤثر بـاشـ

تگی را نیز تقویت می آرامش  ی، حس همبسـ المند به ضـرب گرفتن با  بخشـ وی  سـ کند  حتی تشـ

 تواند مفید باشد  انگشتان یا پاها همراه با ریتم آرام می 

 

  ی سببارب    ؤثا ناا   ی ها ان د ش     س       رد ان ح    دا 

نا      ا   ادم اط  ئب ق      ا   نو   ئب م   ناهش اسب ا  اسب ن سب 

 غز ت انز ند ا  ایئبباسبباک( رادرن    ک   ا        ئبب م   سبب 

نهش  باندبت اسبببطوخور  ب نبانونب ب  ادا ش   ی هبا حب    دا 

سببطح اضببطااب دا ناهش    مواندت   ندادنادنج        ا    

 یطا رد    ی ها  غت راتبب ت د   ب ی اضببطااد       رهدتن رد ن 

 اس ن       نو ک ااند مو    ی ها ی نطا 
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توان چند قطره روغن معطر را روی دسـتمال برای اسـتفاده از رایحه در شـرایط بحرانی، می 

ا بـالش او زد  همچنین می  ه لبـاس یـ ــالمنـد قرار داد یـا آن را بـ توان از  ریخـت و نزدیـک بینی سـ

های کوچک حاوی گیاهان معطر خشــک مانند اســطوخودوس، بابونه یا به لیمو اســتفاده  کیســه 

 کرد  

اره  اعتی که به صـورت چای یا قطره عصـ های خوراکی گیاهی مانند بابونه، به لیمو یا گل سـ

بخشی داشته باشند  البته قبل از استفاده از هر محصول توانند اثر آرامش شوند، می در آب حل می 

 گیاهی، باید از عدم تداخل با داروهای سالمند اطمینان حاصل کرد  

ایند   یاء با بافت خوشـ ت  لمس اشـ ه نیز در ایجاد آرامش مؤثر اسـ تحریک مثبت حس لامسـ

ترس  می نرم، تو  اسـ ن  صـاف و صـیقلی می یا    مانند پارچه ابریشـ بخش  تواند آرامش حتی سـ

شـوند  پتوی ها آرام می ها یا مهره ها، سـکه باشـد  برخی سـالمندان با لمس و مرتب کردن دکمه 

دن محکم در پتو( نیز می  ا پیچیـ د در آغوش گرفتن یـ اننـ ــار ملایم )مـ ا فشـ د اثر ســـنگین یـ توانـ

 بخشی داشته باشد  آرامش 

ــت   بخش مـاننـد نور ملایم و رنـ  هـای بینـایی آرامش ایجـاد محرک  هـای آرام نیز مفیـد اسـ

یدن لباس  دید، پوشـ فید شـ تفاده از چراغ قوه با نور ملایم زرد به جای نور سـ های هایی با رن  اسـ

هـای خـانوادگی  نگـاه کردن بـه تصـــاویر طبیعـت یـا عکس و   آرام مـاننـد آبی، ســـبز یـا بنفش ملایم 

 بخشی ایجاد کند  تواند محیط بصری آرامش می 

ترکیب چند حس برای ایجاد فضای امن حسی مؤثرتر است  مثلاط همزمان با پخش موسیقی 

تواند محیطی چند حســی  پیچیدن ســالمند در پتوی نرم می و    آرام، اســتفاده از رایحه خوشــایند 

 بخش است  ایجاد کند که بسیار آرامش 
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  ۴تباادبب نانرک    ۴تباادبب نر  راتب ت    ۴: رک    مدفس  انی   ک   مسد  نکات کلیدی 

 ن ناد   ۵تاادبب مسااد یتااد    ۴تاادبب  سث  

نا نالا    ق   تببسمب رک ها   ی : اااد رارن رسبب  د    اراانا   ر   مدفس 

 ن ا تن تسمب نانرک اداک نا را  در ت تسم 

سببا ادتان نا   ببس ک    ی :  داسبب  ناا ی ا غدچ    ی ها نا      مدفس 

 ین ا غدچ    ی ها      ان     نانرک اهئ   ان       د   رک ان ن   ب   مدفئ 

  ۱۰  ی   دهاسبان   ی ا     ثان   ۵: انق اض    ج   متد     هضب ن   ی سبان اداک 

 ن ناهسس   ا   ان پا ن  سا      هض ن   ی ها نا ب   ی ا     ثان 

  اک   ا ت   اداک نا جزئ     تبتب: مصبود  سان       هتا   ی اسبان   مصبو 

 ن لا ئ (   ب    ا   نو   ب ی تاد   تد   ب ی تاد   نا د تر     یئ 

  ز       ۴  ب   تن   ر   ز       ۵     : تداسا ۱- ۲- ۳- ۴- ۵    ماانز یئ   ک   مسد 

  ن تن        ز       ۱       تن    نو   ز       ۲  ب    اس نارن   ز       ۳  ب   تن   تد 

ه ود    ط   تاا   ت    اندت نا هم ان ا     : ه ادام تنهش    ث     ا    جا ک 

 ن م   ا سه  دا پ   سا نذات     ط   ا  ا هم تاا   ا     م   ند     

  ۱۵تببتب: اخ صبباص ن ان   ببه  ت   ی ز   د نانا       نراان   ک   مسد 

 ن ها   رسا نارن ن  نراان   ی رد د ن( ناا   ق    را 

  ا ب  ب نهش: اسبببطوخور  ب نبانونب ب   یطا ادا ش   ی هبا د غت 

 ین ا پاد     ی ها ئ    ن   ا   نو ک    ی ها ی ندادنادنج رد نطا 

  ف   نهش رد ن ادا ش   یب         ا   مصبببا    ا  ب     خبانوارن   ی هبا هسس 

 ضتاب 
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 ن ت   تت   ت   نود سف   ی ندر ن  جا   م   اوب نا نود       ااغ 

 ن    یس   ا   ق   انحاا   هت ان  ا   ی نیداع ناا   ا   ن اک  اب   ی نطا 

د نانب  رد   ت   د م   جبار   یفظ یس ن بان   ا   ی نو بک ناا   م   مقو 

 ن نحاان   ط   تاا 

  دباک   سبببارب ماا   ی هبا رسببب ودا یابد   ی نو بک یبا    ی هبا نبادک 

 ن   نه  ادا ش 

رد ن ان    ی ارا د     ی ناا     ان خا ااک  ث      اک خانوارن     ئ      

 ن اس ا  

ن اب رهاب  ااانب   ودر ه ا  سبا ادت  اندت    ی  یدو   ا        ذه    اء   اتب 

 ن نو ک     ناار  ذه    ا     ح   مئ  

ــتفاده از این روش  ــرایط بحرانی به برقراری آرامش روانی  ها و ابزارها، می با اس توانید در ش

ید که حضـور آرام و اطمینان  ته باشـ المند کمک کنید  به یاد داشـ ما به عنوان مراقب،  سـ بخش شـ

ترین منبع آرامش برای ســالمند اســت  بنابراین، مراقبت از آرامش خود نیز بخش مهمی از  قوی 

  شود  کمک به سالمند محسوب می 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   102

  ارتباط مؤثر و حمایتی 

ترین عوامـل در حفظ  ارتبـاط مؤثر و حمـایتی بـا ســـالمنـدان در شـــرایط بحرانی یکی از مهم 

دهد که کیفیت ارتباط با سـالمندان در  ها نشـان می سـلامت روانی و جسـمی آنهاسـت  پژوهش 

شـرایط بحرانی، تأثیر مسـتقیمی بر میزان اسـترس، اضـطراب و حتی پیامدهای فیزیولوژیک بحران  

ــالمنـدان بـه دلیـل تغییرات شـــنـاختی، حســـی  ــار خون و ضـــربـان قلـب دارد  سـ گـاه و   مـاننـد فشـ

هـایی مـاننـد دمـانس یـا ســـکتـه، نیـازمنـد توجـه ویژه در  هـای ارتبـاطی نـاشـــی از بیمـاری محـدودیـت 

 برقراری ارتباط هستند  

برقراری ارتباط مناسـب در شـرایط بحرانی به معنای انتقال اطلاعات ضـروری، ایجاد حس  

احترام به شـــخصـــیـت و هویت ســـالمنـد اســـت  همچنین، ارتبـاط مؤثر و    امنیـت، تقویت اعتمـاد 

کاهش احساس انزوای  و    ها، مدیریت رفتارهای ناشی از اضطراب تواند در کاهش سوءتفاهم می 

سـالمندان نقش مهمی داشـته باشـد  این نوع ارتباط، علاوه بر کلمات، شـامل زبان بدن، لحن صـدا،  

 شود  های معنادار نیز می حتی سکوت و   تماس چشمی 

های ارتباطی مناســب با ســالمندان در بحران، نیازمند تمرین و آگاهی اســت و همه  مهارت 

خصـیت،  المندان دارای شـ ید که سـ ته باشـ ند  به یاد داشـ نا باشـ افراد خانواده باید با اصـول آن آشـ

ود  آنها   رایط بحرانی، نباید با آنها مانند کودکان رفتار شـ تند و حتی در شـ تجربیات و حرمت هسـ

 هایشان( دارند  ها )در حد توانایی گیری مشارکت در تصمیم و   رام، استقلال نسبی نیاز به احت 

 نحوه صحبت کردن با سالمند در شرایط بحرانی 

ی   ی اسـت که اثربخشـ رایط بحرانی نیازمند ملاحظات خاصـ المند در شـ صـحبت کردن با سـ

ها باید کوتاه، دهد  اولین نکته، اســتفاده از زبان ســاده و شــفاف اســت  پیام ارتباط را افزایش می 

واضـح و مسـتقیم باشـند، اما نباید کودکانه یا تحقیرآمیز باشـند  به جای اسـتفاده از اصـطلاحات  
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پیچیده یا جملات طولانی، از عبارات سـاده و روشـن اسـتفاده کنید  برای مثال، به جای با توجه به  

یابد،  شـرایط موجود و تحلیل وضـعیت، احتمالاط تخلیه سـاختمان در سـاعات آتی ضـرورت می 

تیم و همه چیز را   ما هسـ ویم به مکان امنی برویم  ما کنار شـ ت امروز مجبور شـ بگویید ممکن اسـ

 ایم  آماده کرده 

 

  ت    دم اسب ن  حت نا   اد   نئب   اک    حت  بتا رد ان قا  پ 

انا خورمان      ناتببتن ی    نهش دان   اداکب  ح ا ان    ا ا 

هدراک  بح   نا سبا ادتب    ت   ند     سبی   تب    ضبطاب هئب  

  ی ن  ببح   نا  ببتا ت   خور دا یفظ ند   ی ادا ش  ببتا 

نا  حت    ا   سببا ادت(       تببدوا نلدت ت را رد  ببودک نم 

  ار   رهتن ن     ش   ارزا   دا اضبطااب سبا ادت    موانت         هصب  

  ش   ن     ی    موانت   ان      م   ن  مت  بتا   د   ت   راتب   ناتب 

 ان نلااکب ایئاساک دا  د قد ندتن 

 

سـرعت صـحبت باید متناسـب با توانایی پردازش اطلاعات سـالمند باشـد  با سـرعت متوسـط  

صـحبت کنید و بین جملات مکی کنید تا سـالمند فرصـت پردازش اطلاعات را داشـته باشـد  در  

شـرایط بحرانی، حتی افرادی که معمولاط مشـکل شـناختی ندارند، ممکن اسـت در پردازش سـریع 

 ، بنابراین صبور باشید و از تکرار اطلاعات مهم دریغ نکنید  اطلاعات دچار مشکل شوند 

تواند ارتباط را تقویت کند  تماس چشـمی )با در نظر گرفتن اسـتفاده از زبان بدن مناسـب می 

سـطح با سـالمند، حفظ فاصـله مناسـب )نه خیلی دور و  ملاحظات فرهنگی(، نشـسـتن یا ایسـتادن هم 

توانـد بـه انتقـال بهتر پیـام شـــده می اســـتفـاده از حرکـات دســـت آرام و کنترل و    نـه خیلی نزدیـک( 
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ــریع و غیرقابل پیش یا    کمک کند  از مواجهه ناگهانی، خیره شــدن طولانی  بینی که  حرکات س

 تواند ترسناک باشد، خودداری کنید  می 

تواند بسـیار لمس مناسـب )با توجه به ترجیحات شـخصـی سـالمند و ملاحظات فرهنگی( می 

تواند احساس  گذاشـتن دست روی شانه می یا    بخش باشـد  گرفتن دسـت، لمس آرام بازو آرامش 

ــالمند  حمایت و امنیت را منتقل کند  البته پیش از لمس، اجازه بگیرید یا با زبان بدن، آمادگی س

زا، ممکن اســت تمایلی به لمس شــدن  ویژه در شــرایط اســترس را بســنجید  برخی ســالمندان، به 

 نداشته باشند  

ته  المند کمک  شـده می بندی ارائه اطلاعات به شـکل گام به گام و دسـ تواند به درک بهتر سـ

تر تقســـیم کنیـد و پس از  هـای کوچـک کنـد  بـه جـای ارائـه همـه اطلاعـات یکجـا، آنهـا را بـه بخش 

های بصـری یا اشـاره به اشیاء اطمینان از درک هر بخش، به بخش بعدی بیردازید  اسـتفاده از نشـانه 

 تواند به یادگیری و درک بهتر کمک کند  مرتبط هنگام توضیح می 

های مختلو سازی اطلاعات مهم ضروری است  نکات کلیدی را به روش تکرار و خلاصه 

اید ارائه دهید  از سـالمند بخواهید اطلاعات مهم  ای از آنچه گفته تکرار کنید و در پایان، خلاصـه 

 را به زبان خود بازگو کند تا از درک صحیح آن اطمینان حاصل کنید  

ــالمنـد تنظیم نوع و میزان اطلاعـات بـا توجـه بـه توانـایی  هـای شـــنـاختی و نیـازهـای عـاطفی سـ

دهند همه  ضـروری اسـت  همه سـالمندان به یک اندازه نیازمند جزئیات نیسـتند  برخی ترجیح می 

شـوند  شـناخت سـالمند جزئیات را بدانند، در حالی که برخی دیگر با اطلاعات زیاد مضـطرب می 

 تواند به تنظیم سطح مناسب اطلاعات کمک کند  و ترجیحات او می 
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ــتفاده از پرســش  ــته می های باز در مقابل پرســش اس ــالمند فرصــت بیان  های بس تواند به س

ها را بدهد  به جای پرســیدن آیا نگران هســتید؟ )که پاســ  بلهاخیر دارد(،  احســاســات و نگرانی 

ها، علاوه کند؟ یا چه احسـاسـی دارید؟  این نوع پرسـش بیرسـید چه چیزی بیشـتر شـما را نگران می 

 دهد  بر دریافت اطلاعات بیشتر، به سالمند احساس کنترل و مشارکت می 

توانـد در  اســـتفـاده از عبـارات مثبـت و جـایگزین کردن کلمـات منفی بـا معـادل مثبـت آنهـا می 

احســاس امنیت کنید  به جای  :  بگویید  "، نگران نباشــید " کاهش اضــطراب مؤثر باشــد  به جای  

 ها و اقدامات مثبتی که در حال انجام است تمرکز کنید   حل تأکید بر مشکلات، بر راه 

صـادق بودن و در عین حال حفظ امیدواری یک تعادل مهم اسـت  دروغ گفتن به سـالمند  

ا نیـت خوب( می  د نیز )حتی بـ دون ایجـاد امیـ ای  تل  بـ ان حقـ ا بیـ اد را از بین ببرد، امـ د اعتمـ توانـ

های مثبت و اقدامات در حال انجام  زا باشـد  تلاش کنید صـادق باشـید اما بر جنبه تواند آسـیب می 

های امدادی در تلاش برای رســـد بگویید تیم دانیم کی کمک می تأکید کنید  مثلاط به جای نمی 

 رسیدن به همه هستند و ما تا آن زمان از همه چیزهایی که نیاز داریم، برخورداریم  

 گوش دادن فعال و همدلی 

های کلامی  گوش دادن فعال مهارتی اســت که به معنای توجه کامل به گوینده، درک پیام 

ای دارد، پاســ  مناســب به آنهاســت  این مهارت در شــرایط بحرانی اهمیت ویژه و    و غیرکلامی 

 شود  ها و احساساتش شنیده و درک می دهد که نگرانی زیرا به سالمند اطمینان می 

اولین گام در گوش دادن فعال، ایجاد محیطی امن و بدون قضاوت است  به سالمند اطمینان  

ه نگرانی دهیـد کـه می  د هـا، ترس توانـد آزادانـ اراتی مـاننـ ان کنـد  عبـ هـا یـا حتی خشـــم خود را بیـ

توانید هر چه در ذهن دارید با من در میان بگذارید یا احســاســات شــما برای من مهم اســت  می 

 تواند این فضای امن را ایجاد کند  می 
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ها و تمرکز کامل بر ســالمند هنگام صــحبت ضــروری اســت  تا حد  پرتی حذف حواس 

تلفن همراه( را کم کنید  با بدن خود به  یا    پرتی )مانند صـدای بلند، نور شـدید امکان، منابع حواس 

اید  حتی در شرایط بحرانی  سمت سالمند بچرخید و نشان دهید که توجه کامل خود را به او داده 

غله  ید، تلاش کنید حداقل برای مدت کوتاهی، توجه  که ممکن اسـت مشـ ته باشـ های زیادی داشـ

 کامل خود را به سالمند بدهید  

 

ن ان    ی ناا     ان       غ     ن     ی ها اس فارب ان ن ان  

رارن موج    ردک  دم اسب ن سبا مسان رارنب اس فارب ان  

  تب   ارا   نته  ا     اندبت   وج  هئببب مب نلب    ی ت   ب ه باداک مأ 

ن  سا        داس    خم تتن نا     یفظ ماا    ا 

 رهدتب موج    ه ا  تاا هئ دتن ن ان     هار   دتبب   نو 

 

هـای ای از گفتـه تکنیـک بـازتـاب یـا انعکـاس، کـه بـه معنـای تکرار آخرین کلمـات یـا خلاصـــه 

هایش شــنیده شــده اســت  برای مثال، اگر تواند به او اطمینان دهد که حرف ســالمند اســت، می 

توانید بگویید نگران  گوید من نگرانم که نتوانم داروهایم را به موقع مصـرف کنم، می سـالمند می 

 ای برای این موضوع تنظیم کنیم  توانیم با هم برنامه زمان مصرف داروهایتان هستید  می 

تأیید احساسات سالمند، حتی اگر از نظر شما غیرمنطقی به نظر برسد، گام مهمی در همدلی  

ید، بگویید طبیعی اسـت که در این  اسـت  به جای گفتن دلیلی برای نگرانی نیسـت یا اینقدر نترسـ

اس ترس کنید یا درک می  رایط احسـ د  تأیید تواند نگران کنم که این وضـعیت می شـ کننده باشـ

تن آن   ناختن ح  داشـ اسـات به معنای موافقت با محتوای نگرانی نیسـت، بلکه به رسـمیت شـ احسـ

 احساس است  
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اجتناب از قطع کردن صــحبت ســالمند، مگر در موارد ضــروری، نشــانه احترام اســت  اگر  

کند، با ملایمت شود یا بسیار طولانی صحبت می سـالمند به دلیل اضـطراب، از موضوع خار  می 

ه مکـی می  انی کـ د، می و زمـ د، می کنـ دهیـ ازه بـ د اگر اجـ اننـ اراتی مـ ا عبـ بـ د  اره  توانیـ خواهم دربـ

 تان درباره داروها بیشتر بدانم او را به موضوع اصلی بازگردانید  نگرانی 

عیت بدن توجه به پیام  دا، حالت چهره، وضـ المند مانند تغییرات در تن صـ   های غیرکلامی سـ

ت می یا   ات واقعی او بدهد  گاهی آنچه حرکات دسـ اسـ مندی درباره احسـ تواند اطلاعات ارزشـ

شــده اســت  اگر تناقضــی بین پیام کلامی و غیرکلامی  تر از کلمات بیان شــود، مهم گفته نمی 

گوییـد نگران نیســـتیـد، امـا بـه نظر توانیـد بـا ملایمـت بـه آن اشـــاره کنیـد: می مشـــاهـده کردیـد، می 

 اش صحبت کنیم؟ خواهید درباره رسد مضطرب هستید  می می 

کننده برای درک بهتر منظور ســالمند مفید اســت  عباراتی مانند پرســیدن ســؤالات روشــن 

ــتر توضــیح دهید؟، منظورتان از این چیســت؟ یا می می  تواند به  توانید مثالی بزنید؟ می توانید بیش

کند، بلکه به سـالمند سـازی کمک کند  این سـؤالات نه تنها به درک بهتر شـما کمک می شـفاف 

 دهید  هایش گوش می دهد که به دقت به حرف نشان می 

همدلی، که به معنای تلاش برای درک دنیا از دیدگاه فرد دیگر است، فراتر از گوش دادن  

رایط را از دید او ببینید  این کار به   المند بگذارید و شـ ت  تلاش کنید خود را جای سـ رف اسـ صـ

کند درک کنید چرا برخی موضوعات برای او بسیار مهم است، حتی اگر از نظر شما کمک می 

 اهمیت به نظر برسد  شما کم 

المند را تأیید می پاسـ   ات سـ اسـ ت که هم احسـ امل جملاتی اسـ کند و هم  های همدلانه شـ

ان می  ما را نشـ تیبانی شـ دن عکس دهد: می پشـ تید  های خانوادگی فهمم که نگران گم شـ تان هسـ

توانیم آنها را در کیفی ضــدآب قرار دهیم تا در  ها خاطرات ارزشــمندی هســتند  می این عکس 
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تواند سخت باشد  من کنارتان هستم  کنم که این تغییر ناگهانی چقدر می امان باشند  یا درک می 

 کنیم  و با هم از این شرایط عبور می 

 های مکرر مدیریت سؤالات تکراری یا نگرانی 

المندان، به تکرار سـؤالات یا نگرانی  ایع اسـت  این  ها در سـ یار شـ رایط بحرانی، بسـ ویژه در شـ

تلاش  یا    بخشــی مکرر تواند ناشــی از اختلال حافظه، اضــطراب شــدید، نیاز به اطمینان تکرار می 

برای حفظ کنترل بر موقعیـت بـاشـــد  مـدیریـت صـــحیح این موضـــوع، نیـازمنـد صـــبر، درک و  

 های خاص است  استراتژی 

ترین نکته، حفظ صـبر و خونسـردی اسـت  به یاد داشـته باشـید که تکرار سـؤالات  اولین و مهم 

عمدی نیسـت و سـالمند کنترل کمی بر آن دارد  تلاش کنید با هر بار تکرار سـؤال، طوری پاسـ  

آمیز، بدون شــنوید  اســتفاده از لحن صــبورانه و احترام دهید که گویی اولین بار اســت آن را می 

 کند  نشان دادن کلافگی، به حفظ اعتماد و امنیت عاطفی سالمند کمک می 

ــالمنـد دچـار  ای تکرار می بررســـی علـت زمینـه  توانـد بـه مـدیریـت بهتر آن کمـک کنـد  آیـا سـ

کننده  های قبلی شـما برای او قانع نقص شـناختی اسـت؟ آیا اضـطراب شـدیدی دارد؟ آیا پاسـ  

تواند راهکار مناسـب  زاسـت؟ شـناخت علت می های اسـترس نبوده اسـت؟ آیا محیط پر از محرک 

 را مشخص کند  

ؤالات تکراری می ارائه پاسـ   ان به سـ ردرگمی کمک  های ثابت و یکسـ تواند به کاهش سـ

کند تا پاســ  را  کند  اســتفاده از همان کلمات و عبارات در هر بار پاســ ، به ســالمند کمک می 

های مهم را روی کارت یا کاغذی بنویســـیـد و در  توانیـد پاســـ  بهتر به خاطر بســـیـارد  حتی می 

 دسترس سالمند قرار دهید تا در صورت نیاز به آن مراجعه کند  
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تواند به کاهش سـؤالات تکراری کمک کند   اسـتفاده از یادآورهای بصـری و نوشـتاری می 

برای مثال، نصـب یک سـاعت بزر  و تقویم در محیط، نوشـتن برنامه روزانه به صـورت سـاده و  

ــدن  تهیه کارت یا   بزر   ــتیم و تا زمان ایمن ش هایی با اطلاعات پرتکرار مانند ما در پناهگاه هس

تواند به سالمند احساس امنیت و  مانیم  غذا و آب کافی داریم  این یادآورها می شـرایط، اینجا می 

 کنترل بیشتری بدهد  

تواند مفید باشـد  پس از پاسـ  دادن به سـؤال  منحرف کردن توجه پس از پاسـ  به سـؤال می 

توانید با پیشـنهاد فعالیتی سـاده یا صـحبت درباره موضـوعی خوشایند، توجه سالمند را  تکراری، می 

خواهیـد دربـاره  تـان در راه هســـتنـد  راســـتی، می منحرف کنیـد: بلـه، همـانطور کـه گفتم، فرزنـدان 

 خاطرات سفرمان به شمال صحبت کنیم؟ آن روزها را خیلی دوست داشتید  

دن می بینی نیازها و نگرانی پیش  یده شـ تواند تعداد  های احتمالی و پاسـ  به آنها پیش از پرسـ

هـای غـذایی ســـؤالات تکراری را کـاهش دهـد  برای مثـال، اگر ســـالمنـد مرتبـاط دربـاره زمـان وعـده 

بعد از دهر اسـت    4توانید قبل از پرسـیده شـدن، اطلاعات را ارائه دهید: الان سـاعت  پرسـد، می می 

 خوریم  امشب سو  داریم که خیلی دوست دارید  و یک ساعت دیگر شام می 

ه بخش  ه تـدریجی آنهـا می تقســـیم اطلاعـات بـ ه پردازش بهتر  هـای کوچـک و ارائـ د بـ توانـ

اطلاعات کمک کند  به جای ارائه همه جزئیات یکجا، آنها را به تدریج و به روشــی ســاده بیان 

های شــناختی  ویژه برای ســالمندانی که دچار اضــطراب شــدید یا محدودیت کنید  این روش به 

 هستند، مفید است  

تواند به شـناسـایی و رفع  تشـوی  سـالمند به بیان احسـاسـات زیربنایی سـؤالات تکراری می 

تری اسـت که  های عمی  دهنده نگرانی نگرانی اصـلی کمک کند  گاهی سـؤالات تکراری، نشـان 

ده  یدن مکرر کی به خانه می بیان نشـ ان اند  برای مثال، پرسـ ت نشـ دهنده ترس از  رویم؟ ممکن اسـ
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ــناخته  ــد  می ناش ــید: به نظر می ها یا نگرانی درباره امنیت خانه باش ــد خیلی نگران  توانید بیرس رس

 اش صحبت کنیم؟ تان هستید  نگرانی خاصی دارید که بخواهید درباره خانه 

تواند مفید باشـد  در این روش، علاوه بر پاسـ  به  بینی می اسـتفاده از تکنیک پاسـ  و پیش 

دهیـد: بلـه، امشـــب در این ســـؤال فعلی، اطلاعات مرتبط با ســـؤال احتمـالی بعـدی را نیز ارائه می 

اهگـاه می  انیم  غـذا و آب کـافی داریم و جـای خواب راحتی برای پنـ ان آمـاده کرده مـ ایم  فردا تـ

 کنیم  صبح وضعیت را دوباره بررسی می 

ــت ادامه یابد  ــؤالات ممکن اس ــازی آماده و   در نهایت، پذیرش این واقعیت که تکرار س س

دهی مکرر با صبر و احترام، بخشی از مراقبت از سالمند در شرایط بحرانی است   خود برای پاس  

 گاهی سؤالات تکراری، تنها راه سالمند برای حفظ ارتباط یا کسب اطمینان است  

 حفظ احترام و کرامت انسانی در تمام شرایط 

انی و   رایط بحرانی، اصـلی بنیادین در مراقبت انسـ المندان در شـ حفظ احترام و کرامت سـ

ایی  ــرایط، توانـ ارغ از شـ فـ ای ارزش ذاتی انســــان،  ه معنـ ت بـ ا اخلاقی اســــت  کرامـ یـ ا  هـ

های اوســت  در شــرایط بحرانی، به دلیل فشــار زمان، اســترس و محدودیت منابع،  محدودیت 

ود، اما حفظ آن می  ت این اصـل مهم نادیده گرفته شـ لامت  ممکن اسـ تواند تأثیر عمیقی بر سـ

 روانی و جسمی سالمند داشته باشد  

اده  المند، اولین و سـ تفاده از نام مناسـب برای خطاب کردن سـ انه احترام اسـت  از  اسـ ترین نشـ

المند بیرسـید دوسـت دارد چگونه خطاب شـود: با نام کوچک، نام خانوادگی همراه با پیشـوند   سـ

عنوان خـاصـــی مـاننـد دکتر، مهنـدس یـا حـا  آقـااحـا  خـانم  از  یـا   محترمـانـه )مـاننـد آقـایاخـانم( 

یا   عباراتی مانند پیرمرد، پیرزن، مادربزر اپدربزر  )مگر اینکه واقعاط نسـبت خانوادگی باشـد( 

 خودداری کنید    … اسامی کودکانه مانند عزیزم، خوشگلم و 
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آمیز، فراتر از نام خطاب کردن اسـت  با سـالمند مانند یک بزرگسـال زبان مناسـب و احترام 

ــاده  ــازی بیش از حد صــحبت کنید، نه مانند کودک  از لحن کودکانه، س ــتفاده از زبان یا    س اس

تحقیرآمیز خودداری کنید  حتی اگر ســالمند دچار اختلال شــناختی اســت، شــایســته احترام در  

تری اسـتفاده  ها رو بخور یا اونجا نرو، از عبارات محترمانه گفتار اسـت  به جای گفتن بیا این قرص 

 کنید: لطفاط این داروها را میل کنید یا برای ایمنی شما، بهتر است از این قسمت استفاده کنیم  

المند در تصـمیم  ها تا حد ممکن، به حفظ حس اسـتقلال و کرامت  گیری مشـارکت دادن سـ

ها را به ســالمند واگذار کرد   توان برخی انتخاب کند  حتی در شــرایط بحرانی، می او کمک می 

یا    دهید؟، میل دارید کمی آب بنوشید یا چای؟ برای مثال، کدام یک از این دو پتو را ترجیح می 

ــاس هـای کوچـک می خواهیـد کمی قـدم بزنیم یـا اســـتراحـت کنیـد؟  این انتخـاب می  توانـد احسـ

 کنترل و ارزشمندی را تقویت کند  

 

   بتاا ب هاااب نا   یظ  ایئباسباک        تبفار 

  هوش ا سب ن        سبا ادتب ن بان  ای ااک ن  تبهصب 

  جبار   دا نبا  بببتااب ب ا با نبت ن ا   ی ا  هباک ضبببا د 

ن پددبان نارن  ت  ب نربذاد   ان  ب نبا ا  رد      ودرب    ی ببب  ن 

  ت   اه ابار دا ان ن   موانبت   رد غ نف ت    ا  ب      ب نبا بد  اای 

 نزنتن         هزک نفس سا ادت اس     ن ار   ن  اس ق  

 

ویژه در  های شـخصـی، به حفظ حریم خصـوصـی و پوشـش مناسـب سـالمند در هنگام مراقبت 

ــتفاده از پرده، پتو های عمومی مانند پناهگاه محیط  ــت  اس ــیار مهم اس  ملحفه حتی یک  یا    ها، بس
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اســتفاده از توالت ضــروری یا    برای ایجاد حریم خصــوصــی در هنگام تعویی لباس، اســتحمام 

 است  همیشه پیش از هر اقدام مراقبتی، اجازه بگیرید و مراحل کار را توضیح دهید  

ــنت  ــالمند، تا حد امکان، به حفظ  رعایت آداب و س ــخصــی س های فرهنگی، مذهبی و ش

ب، رعایت اصـول مذهبی در تغذیه یا نظافت،  هویت و کرامت او کمک می  ش مناسـ کند  پوشـ

یا    فراهم کردن امکان انجام مناسک مذهبی )مانند نماز، دعا یا   احترام به آداب سنتی غذا خوردن 

 تواند آرامش روانی سالمند را تقویت کند  مراقبه( می 

پرهیز از صـحبت کردن درباره سـالمند در حضـور او، گویی که حضـور ندارد، ضـروری اسـت   

ویژه در شــرایط بحرانی، ممکن اســت ناخودآگاه درباره وضــعیت ســالمند با  بســیاری از مراقبین، به 

تواند بســـیار  مشـــارکت دهنـد  این کار می   وگو گفـت دیگران صـــحبـت کننـد، بدون اینکـه او را در  

تواند راه برود در حضـور سـالمند، مسـتقیماط با خود او صـحبت  تحقیرآمیز باشـد  به جای گفتن او نمی 

های سالمند، حتی  قدردانی از تجربیات، دانش و توانایی   مشارکت دهید    وگو گفت کنید یا او را در  

توانیـد از تجربیـات گـذشـــتـه او در  کنـد  می در شـــرایط بحرانی، بـه تقویـت عزت نفس او کمـک می 

از او بخواهید در  یا    ها بیرسـید، از نظراتش در حل مشـکلات کوچک اسـتفاده کنید مواجهه با بحران 

هایی که توانایی انجام آنها را دارد، مشارکت کند  برای مثال، شما تجربه زیادی در مدیریت  فعالیت 

 توانیم فضای محدود را بهتر سازماندهی کنیم؟ کنید چطور می خانواده دارید  فکر می 

توجـه بـه دـاهر و نظـافـت شـــخصـــی ســـالمنـد، تـا حـد امکـان، بـه حفظ کرامـت و عزت نفس او  

کند  فراهم کردن امکان شــســتشــوی دســت و صــورت، شــانه کردن مو، مرتب کردن  کمک می 

ت   و    ها لباس  خصـی، فراتر از یک نیاز فیزیکی، یک نیاز روانی و اجتماعی اسـ ایر امور نظافتی شـ سـ

 کنند  بسیاری از سالمندان با مرتب بودن داهرشان، احساس کنترل و عزت نفس بیشتری می 
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هـای شـــلوغ یـا پرتنش ویژه در محیط دفـاع از حقوق و نیـازهـای ســـالمنـد در برابر دیگران، بـه 

هـای عمومی، نشـــانـه احترام و تعهـد بـه کرامـت اوســـت  اطمینـان حـاصـــل کنیـد کـه  مـاننـد پنـاهگـاه 

ورت لزوم، با  و   ای او مانند غذا، آب، دارو نیازهای پایه  تراحت، در اولویت قرار دارد و در صـ اسـ

 صحبت با مسئولان یا سایر افراد، از دریافت خدمات ضروری توسط او اطمینان حاصل کنید  

ها، به  ها و ضــعو های ســالمند، به جای تمرکز صــرف بر ناتوانی ها و قوت توجه به توانایی 

توانیـد راه بروید، بگوییـد با کمـک  کنـد  به جای گفتن نمی حفظ عزت نفس و امیـد او کمـک می 

توانید مسـیر کوتاهی را طی کنید  این نگاه مثبت، نه تنها روحیه سـالمند را تقویت  واکراعصـا، می 

های متفاوت  کند، بلکه دیدگاه شــما را نیز از مراقبت از فرد ناتوان به همراهی فردی با توانایی می 

 دهد  تغییر می 

ــانی، تنها ودیفه اخلاقی نیســت، بلکه   ــید که حفظ کرامت انس ــته باش در نهایت، به یاد داش

تواند تأثیر مسـتقیمی بر سـلامت جسـمی، روانی و اجتماعی سـالمند داشـته باشـد  شـواهد نشـان می 

ها  شــود، همکاری بیشــتری در مراقبت دهد ســالمندانی که با احترام و کرامت با آنها رفتار می می 

 تری پس از بحران خواهند داشت  بهبود سریع و   کنند دارند، اضطراب کمتری تجربه می 

ــرایط بحرانی، فراتر از یک مهـارت، یک هنر   ــالمنـدان در شـ ارتبـاط مؤثر و حمـایتی با سـ

های  یابد  این نوع ارتباط، علاوه بر کاهش آسـیب اسـت که با تمرین، صـبر و عشـ  بهبود می 

المند، می  می بحران بر سـ انی در  تواند تجربه روانی و جسـ تگی و عشـ  انسـ ای معنادار از همبسـ

ی از  المند، بخشـ ما با سـ یوه ارتباط شـ ید که شـ ته باشـ خت ایجاد کند  به یاد داشـ رایط سـ دل شـ

 درمان و بهبود اوست  
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  مواجهه با اختلالات شناختی در بحران 

ایر انواع دمانس، چالش  ناختی مانند آلزایمر، زوال عقل و سـ ای را در  های ویژه اختلالات شـ

دلیل کاهش توانایی در درک  کنند  سـالمندان مبتلا به این اختلالات، به شـرایط بحرانی ایجاد می 

پذیرتر هســتند  تغییرات  مدیریت احســاســات، بســیار آســیب و    موقعیت، حفظ اطلاعات جدید 

ه معمولاط در بحران  ه، کـ انی در محیط و روتین روزانـ اگهـ ه نـ ا تخلیـ ل یـ ه، ســـیـ د زلزلـ اننـ مـ ایی  هـ

 آور باشد  کننده و اضطراب تواند به شدت برای این افراد گیج دهد، می اضطراری رخ می 

شــوند  حتی ســالمندانی که در  در شــرایط بحرانی، مشــکلات شــناختی معمولاط تشــدید می 

مراحل اولیه اختلال شــناختی قرار دارند و در شــرایط عادی عملکرد نســبتاط خوبی دارند، ممکن  

رفتـارهـای  و    زا دچـار افزایش قـابـل توجـه ســـردرگمی، اضـــطراب اســـت در شـــرایط اســـترس 

الگوهای  و   های غذایی برانگیز شــوند  علاوه بر این، تغییر در دســترســی به داروها، برنامه چالش 

 تواند علائم را بدتر کند  خواب نیز می 

ــان می پژوهش  ــنـاختی، میزان بـالاتری از  هـا نشـ ــالمنـدان مبتلا بـه اختلالات شـ دهـد کـه سـ

انحه )  ترس پس از سـ ایر مشـکلات روانی را پس از بحران PTSDاسـ کنند  ها تجربه می ( و سـ

ت  با  تر اسـ می در این گروه بیشـ تان و عوارض جسـ دن در بیمارسـ تری شـ همچنین، احتمال بسـ

توان این خطرات را به طور قابل های هدفمند، می این حال، با آمادگی مناســـب و اســـتراتژی 

 توجهی کاهش داد  

های عملی و مؤثر برای کمک به سـالمندان مبتلا به اختلالات شـناختی در این بخش، روش 

انی  و   شـود  هدف، حفظ آرامش، ایجاد احسـاس امنیت در شـرایط بحرانی ارائه می  کاهش پریشـ

 شود  این افراد است، در حالی که نیازهای فیزیکی و عاطفی آنها نیز تأمین می 
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 سازی سالمند مبتلا به آلزایمر یا زوال عقل آرام 

ســازی ســالمندان مبتلا به آلزایمر یا ســایر اشــکال دمانس در شــرایط بحرانی، نیازمند  آرام 

ــت  این افراد معمولاط درک متفاوتی از واقعیت   ــط آنهاس درک عمی  از نحوه تجربه جهان توس

های  دارند و ممکن اســت قادر به پردازش منطقی اطلاعات جدید نباشــند  بنابراین، اســتراتژی 

 ها طراحی شوند  سازی باید با در نظر گرفتن این محدودیت آرام 

یار اولین و مهم  المندان مبتلا به دمانس، بسـ ت  سـ ترین اصـل، حفظ آرامش خود مراقب اسـ

حســاس به احســاســات اطرافیان هســتند و به ســرعت اســترس و اضــطراب را از محیط جذب  

زبـان بـدن را درک  و    کننـد  حتی اگر قـادر بـه درک کلمـات نبـاشـــنـد، تن صـــدا، حـالـت چهره می 

ید می  ته و عمی  نفس بکشـ از لحن صـدای  و    کنند  تلاش کنید آرامش خود را حفظ کنید، آهسـ

کنید، پیش از تعامل با ســالمند، بخش اســتفاده کنید  اگر احســاس اضــطراب می آرام و اطمینان 

 چند لحظه برای آرام کردن خود وقت بگذارید  

های ارتباطی سـاده و مؤثر بسـیار مهم اسـت  جملات کوتاه و واضـح به  اسـتفاده از تکنیک 

تدلال  ؤالات کار ببرید و از اسـ یدن سـ یحات طولانی خودداری کنید  از پرسـ های پیچیده یا توضـ

تواند ســبب ســردرگمی شــود، پرهیز کنید  به جای پرســیدن متعدد یا ارائه چندین گزینه که می 

ید و لیوان  می  اید آب میوه؟، بگویید بفرمایید، کمی آب بنوشـ ید یا چای؟ یا شـ خواهید آب بنوشـ

را به دســت او بدهید  از کلمات آشــنا اســتفاده کنید و از اصــطلاحات تخصــصــی یا نامأنوس  

زبان بدن و حالات چهره، گاهی بیش از کلمات، در برقراری ارتباط با سالمند  خودداری نمایید  

پذیر  بینی های آرام و پیش ژســت و    ند ملایم، تماس چشــمی مناســب دمانســی مؤثر اســت  لبخ 

ــتفاده کنید  از حرکات ناگهانی، صــداهای بلند  ــر که می یا   اس تواند  نزدیک شــدن از پشــت س

ترسـناک باشـد، خودداری کنید  قبل از لمس فیزیکی، اجازه بگیرید یا حداقل سـالمند را از قصـد  

 تان را بگیرم تا کمک کنم بلند شوید  خواهم دست خود آگاه کنید: می 
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ــتقیم با رفتارهای چالش  ــتفاده از تکنیک انحراف توجه به جای مقابله مس ــیار اس برانگیز بس

مؤثر اســت  اگر ســالمند آشــفته اســت و مثلاط اصــرار دارد به خانه برود )در حالی که این امکان 

ه جـای گفتن نمی  دارد(، بـ ــده، می وجود نـ ه خراب شـ ا خـانـ ه  توانیم برویم یـ د توجـه او را بـ توانیـ

خواهم این عکس  موضـــوع دیگری جلـب کنیـد: قبـل از رفتن، بیـاییـد کمی چـای بنوشـــیم یـا می 

 قدیمی را به شما نشان دهم  این شما هستید، درست است؟ 

ازی حسـی می های آرام تکنیک  اژ آرام دسـت سـ د  ماسـ یار مؤثر باشـ ها با روغن معطر،  تواند بسـ

بخش باشـد  برخی  تواند آرامش های سـالمند در دسـت خود، می حتی گرفتن دسـت یا    نوازش موها 

شوند  صداهای  بالش آرام می یا    ای سالمندان با لمس اشیاء نرم مانند پتوی مخملی، عروسک پارچه 

 کننده باشد  تواند کمک های آشنا نیز می آرام مانند موسیقی ملایم یا زمزمه آهن  

 

  ی م ش ناا   ی سا ادتب ن  جا      هد        اای   اش   پذ 

  ی ت   ان ا بببو  نل     س   اتببب  اب ا ب    ی نا دها   ح   مصبببح 

 ااا   ان اراار      ن  ر انس اسبب ن انا سببا ادت رسا  

  ی اسببب ب م ش ناا   ی را   ن بان ر   ا  ب رد  سبان    ندبت     

  نباب    تب  ب ربا    یاولاا ن      ب نباننارانبتن ا  نب   اای 

ا        اندا   ن   اسبباک انب نا ایئبب   ی ن ن  جا ناسبب      اسبب 

نب  سبببا نباد    ت  ب نبا   ت  ب نو    ثبا ب انا     ی ن ناا ت  ب ند     هاااه 

  ت   موان       تب   نف ت تباا نانن بئب   هئب    ی نا کب ن  جا 

   ب    ا ا ن د ن اسب اای  تبااسب ن تباا ها   ت    نرو 

 ن ت   ا نورب     ناد دت خون 
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تواند به کاهش اضـطراب کمک کند  حتی در  های آشـنا، تا حد ممکن، می رعایت روتین 

ــالمنـد را حفظ کنیـد: زمـان تقریبی  شـــرایط بحرانی، تلاش کنیـد برخی عـادت  هـای روزمره سـ

ها  نحوه آماده شــدن برای خواب  این روتین یا    های غذایی، ترتیب انجام امور شــخصــی وعده 

 توانند نقاط ثابتی در محیط متغیر باشند و احساس امنیت ایجاد کنند  می 

تواند در آرام کردن سـالمند مؤثر باشـد  صـحبت  اسـتفاده از تکنیک بازگشـت به گذشـته می 

ویژه خـاطرات دوران جوانی کـه معمولاط در حـافظـه بلنـدمـدت دربـاره خـاطرات خوش گـذشـــتـه، بـه 

زای فعلی منحرف کند و احسـاسـات  تواند حواس سـالمند را از موقعیت اسـترس مانند، می باقی می 

هایی مانند درباره روســتای محل تولدتان به من بگویید یا  توانید با پرســش مثبتی را برانگیزد  می 

 را آغاز کنید    وگو گفت تان چطور بود؟ این عروسی 

مدیریت درد و ناراحتی فیزیکی بســیار مهم اســت  ســالمندان مبتلا به دمانس ممکن اســت  

برانگیز نشان دهند  بررسی  قادر به بیان درد یا ناراحتی خود نباشند و به جای آن، رفتارهای چالش 

تواند به  منظم نیازهای فیزیکی )گرســنگی، تشــنگی، نیاز به دســتشــویی، درد، گرما یا ســرما( می 

پیشــگیری از بســیاری از رفتارهای ناشــی از ناراحتی کمک کند  همچنین، اطمینان از مصــرف  

 منظم داروهای ضروری سالمند، در صورت امکان، بسیار مهم است  

 جلوگیری از سردرگمی و اضطراب شدید 

ناختی، یکی   المندان مبتلا به اختلالات شـ جلوگیری از سـردرگمی و اضـطراب شـدید در سـ

تواند منجر به رفتارهای خطرناکی  های اصـلی در شـرایط بحرانی اسـت  سـردرگمی می از چالش 

حتی پرخاشــگری شــود، در حالی که اضــطراب  یا    مانند ســرگردانی، مقاومت در برابر مراقبت 

 تواند تأثیرات منفی بر سلامت جسمی و روانی داشته باشد  شدید می 
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ها برای  های حســی اضــافی، یکی از مؤثرترین روش ســازی محیط و کاهش محرک ســاده 

ــت  در شـــرایط بحرانی، محیط معمولاط پر از محرک  هـای نـاآشـــنـا و  کـاهش ســـردرگمی اسـ

کننده اســت  تلاش کنید فضــای اطراف ســالمند را تا حد ممکن آرام و ســاده نگه دارید   گیج 

تواند به کاهش اضــطراب کمک کند  اگر در  شــلوغی می یا    کاهش ســر و صــدا، نور شــدید 

ــه  ــعی کنید گوش ــتید، س ــالمند انتخاب کنید ای آرام پناهگاه یا محل تجمع هس با  یا    تر را برای س

 تری ایجاد کنید  استفاده از پتو یا پارچه، فضای خصوصی 

تواند به ســالمند کمک کند محیط را بهتر درک کند   های بصــری واضــح می ایجاد نشــانه 

گذاری مسـیر دسـتشـویی با تصـاویر واضـح، قرار دادن عکس سـالمند روی تخت یا کیسـه  علامت 

تواند به کاهش  اســتفاده از نوارهای رنگی برای مشــخص کردن مناط  مختلو، می یا    خواب او 

 با کنتراست بالا باشند  و    سردرگمی کمک کند  علائم باید بزر ، واضح 

کند  سالمندان مبتلا به  حفظ ثبات در مراقبین، تا حد ممکن، به کاهش اضطراب کمک می 

شـــونـد  تلاش کنیـد تعـداد افرادی کـه  دمـانس، معمولاط بـا تغییر افراد مراقـب دچـار آشـــفتگی می 

تفاده کنید    نا برای مراقبت اسـ المند تعامل دارند را محدود کنید و از همان افراد آشـ تقیماط با سـ مسـ

اگر این امکـان وجود نـدارد، مراقبین جـدیـد بـایـد بـا نـام و ارتبـاط خود بـا ســـالمنـد )حتی اگر ارتبـاط 

ام تا امروز  مریم هسـتم، دوسـت دختر شـما  آمده واقعی ندارند( خود را معرفی کنند: سـلام، من  

 کنار شما باشم  

تواند به  بخش، می ای آرام و اطمینان ارائه اطلاعات سـاده و تکراری درباره موقعیت، به شـیوه 

کاهش اضـــطراب کمک کند  به جای توضـــیحات پیچیده درباره بحران، از جملات ســـاده و  

شـود  مانیم  همه چیز مرتب می بخش اسـتفاده کنید: ما اینجا در امنیت هسـتیم  کنار هم می اطمینان 

 های شما باید صادقانه باشد  کننده نیست، اما پاس  کننده یا نگران نیازی به ذکر جزئیات ناراحت 
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توانـد از بروز بینی نیـازهـای اســـاســـی و برآورده کردن آنهـا پیش از ایجـاد نـاراحتی، می پیش 

برانگیز جلوگیری کند  ارائه منظم آب، تشـوی  به اسـتفاده از سـرویس  بسـیاری از رفتارهای چالش 

تگی  نگی یا خسـ اعت، توجه به علائم گرسـ تی هر چند سـ ی راحتی فیزیکی )مانند  و    بهداشـ بررسـ

تواند نیازهایی را برآورده کند که سـالمند ممکن اسـت قادر وضـعیت نشـسـتن یا دراز کشـیدن( می 

 به بیان آنها نباشد  

 

ن     موانبت   اداک   هبترادبت     ی ها    ب رااهم نارن ریبا  

     هبا    ب نابک ندبتن ریبا    ی اااد   نباهش اضبببطااب   ن 

  ا   ها  ت اندت رنا    اء   ات   ی ندت هاب رس    اندت ما نارن پاد   

پباک نارن      ی   با    هبا(ب  دق نرن ن باب  صبببود نبادک 

  ت   سا ادت دا   غو  نر  رادر   یس  ف   موانت       ی س ز 

     ات   سببباربب ا   ت  ب نبا   هبا    ب ریبا    ت   ن ا تهبت نورن نب  ا  نب 

 سا ادت ناتدتن       جئا     تداخ    ی ها      داس  نا موانا 

 

های واضـح و  سـازی سـاده مانند تنفس عمی ، همراه با دسـتورالعمل های آرام اسـتفاده از تکنیک 

ید، دسـت  نمایش عملی، می  طراب کمک کند  به جای گفتن نفس عمی  بکشـ تواند به کاهش اضـ

سـالمند را روی شـکم خود قرار دهید و به او نشـان دهید چگونه نفس عمی  بکشـد  سـیس با گفتن با  

های سـاده حرکتی مانند چرخاندن آرام  او را هدایت کنید  تمرین   … بازدم   … من نفس بکشـید، دم 

 تواند به رهاسازی تنش کمک کند  ها یا حرکات کششی ملایم در حالت نشسته نیز می م  دست 

تواند به کاهش سردرگمی کمک کند  محرومیت  مدیریت دقی  زمان خواب و بیداری می 

تواند علائم دمانس را به شدت تشدید کند  تلاش کنید برنامه خواب منظمی داشته از خواب می 
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باشید و محیط خواب را تا حد ممکن آرام و راحت کنید  در صورت امکان، نور کافی در شب  

قراری در عصــر و شــب( جلوگیری  فراهم کنید تا از ســندرم غروب )افزایش ســردرگمی و بی 

های آرامی مانند گوش  تواند بخوابد، به جای اصـرار بر خوابیدن، فعالیت شـود  اگر سـالمند نمی 

 دادن به موسیقی یا صحبت آرام را پیشنهاد دهید  

مراقبت از خود به عنوان مراقب، برای پیشـگیری از انتقال اسـترس به سـالمند ضـروری اسـت   

تواند منجر به  برانگیز اســت و می مراقبت از فرد مبتلا به دمانس در شــرایط بحرانی بســیار چالش 

فرسـودگی شـود  تلاش کنید به نوبت با سـایر اعضـای خانواده یا مراقبین مراقبت کنید، لحظاتی را  

های مدیریت اســترس مانند تنفس از تکنیک و    برای اســتراحت و تجدید قوا اختصــاص دهید 

   آگاهی استفاده کنید  عمی  یا تمرین ذهن 

های هشـداردهنده دلیریوم )اختلال حاد شـناختی( ضـروری اسـت  دلیریوم، که  توجه به نشـانه 

شود، در سالمندان  گاه توهم مشخص می و    با تغییر ناگهانی در وضعیت ذهنی، سردرگمی شدید 

تواند نشـانه مشـکلات پزشـکی جدی مانند زا شـایع اسـت و می مبتلا به دمانس در شـرایط اسـترس 

عوارض دارویی باشــد  در صــورت مشــاهده تغییر ناگهانی در وضــعیت  یا    آبی بدن عفونت، کم 

 ذهنی سالمند، در اولین فرصت ممکن به دنبال کمک پزشکی باشید  

 حفظ احساس آشنایی و امنیت 

احســاس آشــنایی و امنیت برای ســالمندان مبتلا به اختلالات شــناختی در شــرایط بحرانی،  

تواند منجر به افزایش  های معمول می بســیار حیاتی اســت  از دســت دادن محیط آشــنا و روتین 

ردرگمی  طراب، سـ مگیر اضـ نایی، حتی در  رفتارهای چالش و    چشـ ود  ایجاد حس آشـ برانگیز شـ

 تواند به کاهش این مشکلات کمک کند  های نامأنوس، می محیط 
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ترین اقدامات  همراه داشـتن اشـیاء شـخصـی و آشـنا سـالمند در کیت اضـطراری، یکی از مهم 

یاء می  نایی اسـت  این اشـ نا، برای ایجاد حس آشـ امل لباس راحتی مورد علاقه، پتوی آشـ تواند شـ

ا یا واکر و   بالش شـخصـی، عینک، سـمعک، دندان مصـنوعی  ایل کمکی حرکتی مانند عصـ وسـ

های خانوادگی، ســاعت قدیمی، جواهرات  باشــد  همچنین، اشــیاء با ارزش عاطفی مانند عکس 

ــالمند معنای خاصــی دارد، می یا    مورد علاقه  تواند در ایجاد حس  هر شــیء دیگری که برای س

 امنیت بسیار مؤثر باشد  

رایط بحرانی می  یار کمک تهیه کیو آرامش مخصـوص برای شـ د  این  تواند بسـ کننده باشـ

بخش و آشــنا مانند عروســک نرم، شــال یا روســری با بوی  تواند شــامل اشــیاء آرامش کیو می 

آشـنا، تسـبیح یا سـجاده برای افراد مذهبی، کتاب دعا یا کتاب مصـور، ضـبط صـوت با صـدای  

های غذایی(  خوراکی مورد علاقه )با در نظر گرفتن محدودیت و    شــده اعضــای خانواده ضــبط 

 باشد  این کیو باید همیشه در دسترس و آماده باشد  

تواند به  ها، می های عمومی مانند پناهگاه ایجاد فضـای شـخصـی و خصـوصـی، حتی در محیط 

حتی آویزان کردن پتو یا پارچه برای یا    ایجاد حس امنیت کمک کند  اســتفاده از پرده، پاراوان 

تر ایجاد کند   شـده تر و کنترل تواند محیطی آرام جدا کردن فضـای سـالمند از محیط شـلوغ، می 

تواند  های خانوادگی یا اشـیاء تزئینی کوچک، می قرار دادن اشـیاء آشـنا در این فضـا، مانند عکس 

 حس آشنایی را تقویت کند  

ها برای ایجاد حس آشـنایی های روزانه، تا حد ممکن، یکی از مؤثرترین روش حفظ روتین 

دت به روتین  المندان مبتلا به دمانس، به شـ ت  سـ تند و تغییر در  و امنیت اسـ ته هسـ های منظم وابسـ

تواند منجر به آشفتگی شود  تلاش کنید برنامه روزانه مشابهی با آنچه سالمند در  ها می این روتین 

خواب را  و    های غذایی، اســـتحمام، فعالیت خانه داشـــته اســـت، ایجاد کنید  زمان تقریبی وعده 
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های خاصی مانند نوشیدن چای پس از ناهار یا دعا خواندن قبل از  حفظ کنید  اگر سالمند عادت 

 ها را ادامه دهید  خواب دارد، تلاش کنید این عادت 

تفاده از لباس  نا و راحت می اسـ المند کمک کند   های آشـ تواند به حفظ هویت و آرامش سـ

تواند موجب آشـــفتگی شـــود  در کیت اضـــطراری،  کننـده می های غیر آشـــنـا یا ناراحت لبـاس 

نا لباس  هایی که پوشـیدن و درآوردن آنها  متناسـب با فصـل را قرار دهید  لباس و    های راحت، آشـ

ــد )مانند لباس  ــاده باش ــی( می لباس یا    های بزر  یا زیپ های با دکمه س تواند به حفظ  های کش

 استقلال سالمند کمک کند  

ــنا، تا حد امکان، می حفظ عادت  ــنایی کمک کند   های غذایی آش تواند به ایجاد حس آش

ســالمندان مبتلا به دمانس ممکن اســت نســبت به غذاهای ناآشــنا مقاومت نشــان دهند  در کیت  

های غذایی و دندانی(  اضــطراری، مواد غذایی مورد علاقه ســالمند )با در نظر گرفتن محدودیت 

المند عادت  ایل غذا خوردن دارد )مانند  را قرار دهید  اگر سـ ی در مورد دروف یا وسـ های خاصـ

 استفاده از فنجان خاص یا قاش  مخصوص(، این وسایل را نیز همراه داشته باشید  

تواند تأثیر قوی بر ایجاد حس آشـنایی داشـته باشـد  بو،  های آشـنا می اسـتفاده از بو و رایحه 

تواند خاطرات و احســاســات مثبت را برانگیزد  در کیت  ارتباط قوی با حافظه عاطفی دارد و می 

المند مانند عطر معمول، ادکلن، کرم دسـت اضـطراری، رایحه  نا و مورد علاقه سـ حتی  یا    های آشـ

ای نگهداری توانند در دســـتمال یا پارچه ها می چای یا ادویه مورد علاقه را قرار دهید  این رایحه 

 های اضطراب به سالمند ارائه شوند  شوند و در زمان 

توانـد بـه کـاهش اضـــطراب کمـک کنـد   ایجـاد محیط اجتمـاعی آشـــنـا، تـا حـد ممکن، می 

مراقبین معمول، یا   های آشـــنا و حامی مانند اعضـــای خانواده، دوســـتان نزدیک حضـــور چهره 

تفاده از  تواند حس امنیت را تقویت کند  اگر حضـور فیزیکی این افراد امکان می  پذیر نیسـت، اسـ
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کننده باشـد  در صـورت امکان،  تواند کمک شـده می های ضـبط پیام یا    های تلفنی ها، تماس عکس 

 های بسیار شلوغ با افراد ناآشنا خودداری کنید  از قرار دادن سالمند در محیط 

تواند به ایجاد حس آشنایی و آرامش  حفظ و احترام به آداب مذهبی و فرهنگی سالمند می 

یا    کمک کند  اگر ســالمند فرد مذهبی اســت، اجازه دهید مناســک مذهبی خود مانند نماز، دعا 

کتاب دعا را فراهم کنید  توجه  یا    مراقبه را انجام دهد و وسـایل مورد نیاز آن مانند سـجاده، تسـبیح 

 تعاملات اجتماعی نیز مهم است  یا   به آداب فرهنگی مانند نحوه غذا خوردن، پوشش 

المند می  نا و اصـطلاحات مأنوس برای سـ تفاده از زبان آشـ تواند به برقراری ارتباط مؤثر و  اسـ

ــالمندان مبتلا به دمانس ممکن اســت به زبان مادری  ــنایی کمک کند  برخی س ایجاد حس آش

ــال  ــتفاده از کلمات و  خود بازگردند، حتی اگر س ــند  اس ها به زبان دیگری صــحبت کرده باش

تواند ارتباط را تسـهیل کند و  اصـطلاحات مورد علاقه سـالمند می یا   عبارات آشـنا، گویش محلی 

 حس آشنایی ایجاد نماید  

تواند به ایجاد آرامش ایجاد محیط حســی متعادل، با در نظر گرفتن ترجیحات ســالمند، می 

المندان ممکن اسـت به نور شـدید، صـداهای بلند  بوهای خاص حسـاس یا    کمک کند  برخی سـ

تفاده از نور ملایم،  المند تنظیم کنید: اسـ ند  تلاش کنید محیط را متناسـب با نیازهای حسـی سـ باشـ

 پرهیز از بوهای تند و نامطبوع  و    کاهش صداهای ناگهانی، فراهم کردن دمای مناسب 

 استفاده از موسیقی، عکس و اشیاء آشنا 

نا می  یاء آشـ یقی، عکس و اشـ تفاده هدفمند از موسـ تواند ابزاری قدرتمند برای کمک به  اسـ

توانند خاطرات  ســالمندان مبتلا به اختلالات شــناختی در شــرایط بحرانی باشــد  این عناصــر می 

 آرامش عمیقی ایجاد نمایند  و    مثبت را برانگیزند، حس هویت را تقویت کنند 
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موســیقی یکی از قدرتمندترین ابزارها برای ارتباط با ســالمندان مبتلا به دمانس اســت  حتی  

در مراحل پیشــرفته بیماری، وقتی که ارتباط کلامی دشــوار یا غیرممکن شــده اســت، موســیقی  

ــد  پژوهش می  ــان می توانـد راهی برای برقراری ارتبـاط بـاشـ توانـد  دهـد کـه موســـیقی می هـا نشـ

هـای شـــنـاختی و  حتی توانـایی و    برانگیز را کم کنـد اضـــطراب را کـاهش دهـد، رفتـارهـای چـالش 

 ارتباطی را به طور موقت بهبود بخشد  

ویژه موسـیقی از دوران جوانی او،  لیسـت شـخصـی از موسـیقی مورد علاقه سـالمند، به تهیه پلی 

توان در گوشـی هوشـمند، تواند ابزار ارزشـمندی در شـرایط بحرانی باشـد  این موسـیقی را می می 

دار ذخیره کرد  هـدفون بـا کیفیـت خوب و راحـت )ترجیحـاط  بـاتری   MP3کننـده  پخش یـا    تبلـت 

تواند به تمرکز بهتر بر موســیقی و حذف  های روگوشــی به جای داخل گوشــی( نیز می هدفون 

 صداهای محیطی آزاردهنده کمک کند  

ضـربه در دقیقه، نزدیک به ضـربان قلب در    60بخش با ریتم آهسـته )حدود موسـیقی آرام 

تواند تأثیر فیزیولوژیک مسـتقیمی بر کاهش اضـطراب داشـته باشـد  با این حالت اسـتراحت( می 

ــیقی   ــت با موس ــد  برخی ممکن اس ــالمند باید در اولویت باش ــخصــی س حال، ترجیحات ش

نتی یا مذهبی واکنش   یقی سـ کلاسـیک آرام شـوند، در حالی که دیگران ممکن اسـت به موسـ

 بهتری نشان دهند  

تواند  های آشــنا، حتی بدون هی  ابزار موســیقی، می آواز خواندن یا زمزمه کردن آهن  

بخش باشـد  بسـیاری از سـالمندان مبتلا به دمانس، حتی اگر در صـحبت کردن بسـیار آرامش 

ــت بتوانند کلمات آهن   ــند، ممکن اس ــته باش ــکل داش های قدیمی را به خاطر آورند و  مش

بخشـی، حس همبسـتگی را تواند علاوه بر آرامش جمعی می همراهی کنند  آواز خواندن دسـته 

 نیز تقویت کند  
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یقی می  ی از روز، به تواند در زمان موسـ ر و  های خاصـ ندرم غروب )عصـ اعات سـ ویژه در سـ

فته  المندان مبتلا به دمانس معمولاط آشـ ب که سـ د  همچنین،  تر می اوایل شـ یار مفید باشـ وند( بسـ شـ

های مختلو )مانند موســـیقی  گذاری فعـالیـت اســـتفـاده از موســـیقی برای ایجـاد روتین و علامت 

پذیری  بینی تواند به ایجاد ســاختار و پیش خاص برای زمان غذا یا آماده شــدن برای خواب( می 

 کمک کند  

توانند ابزاری قدرتمند برای تقویت هویت،  های خانوادگی می های شـخصـی و آلبوم عکس 

باشند  آلبوم عکس کوچک و سبک،    وگو گفت ایجاد موضوعات و   برانگیختن خاطرات مثبت 

تواند در کیت  ترجیحاط با قاب پلاسـتیکی یا لمینت شـده برای محافظت در برابر آب و آسـیب، می 

 اضطراری قرار گیرد  

و    ها باید واضــح، با کنتراســت خوب های مناســب بســیار مهم اســت  عکس انتخاب عکس 

های مراسـم مهم زندگی های دوران جوانی و میانسـالی سـالمند، عکس نسـبتاط بزر  باشـند  عکس 

های افراد مهم زندگی او مانند عکس و    ســـفرهای به یاد ماندنی یا    مانند عروســـی، تولد فرزندان 

های پیچیده با افراد زیاد یا  های خوبی باشـند  از عکس توانند انتخاب ها می نوه و    همسـر، فرزندان 

 های شلوغ خودداری کنید  زمینه پس 

ــتفاده از عکس  ــتان ها برای فعالیت اس تواند  گویی می گویی یا خاطره های هدفمند مانند داس

هایی  توانید با پرسـش سـالمند را مشـغول نگه دارد و حس هویت و ارزشـمندی را تقویت کند  می 

ــاده درباره عکس  ــتید در باغ، درســت اســت؟ چه    وگو گفت ها،  س ــما هس را آغاز کنید: این ش

  تان داشتید؟ هایی در باغ گل 

توانند در شــرایط بحرانی بســیار مفید  های شــناســایی تصــویری با اطلاعات مهم می کارت 

توانند شــامل نام ســالمند، عکس جدید او، اطلاعات تماس اضــطراری،  ها می باشــند  این کارت 
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نیازهای خاص باشــند  همچنین، ذکر ابتلا به دمانس و نکات مهم  و   ها فهرســت داروها، آلرژی 

شــنوا هســتم(  برای برقراری ارتباط با ســالمند )مانند لطفاط آرام و واضــح صــحبت کنید یا من کم 

 تواند به افراد غریبه در برقراری ارتباط مؤثر کمک کند  می 

توانند منبع آرامش و امنیت برای ســالمند باشــند  این اشــیاء اشــیاء آشــنا با ارزش عاطفی می 

اعت قدیمی، کیو یا  می  امل جواهرات مورد علاقه )مانند حلقه ازدوا  یا گردنبند(، سـ توانند شـ

ال مورد علاقه، کتاب دعا یا کتاب مقدس  هر شـیء دیگری یا    کیو پول، عینک، روسـری یا شـ

  با ارزش عاطفی خاص باشند  

تواند آرامش خاصـی ایجاد کند  بوی آشـنای خانه که  بالش یا پتوی شـخصـی سـالمند می 

یاء وجود دارد، می  د  در صـورت امکان،  تواند تأثیر آرامش معمولاط در این اشـ ته باشـ بخشـی داشـ

 یک بالش یا پتوی کوچک و سبک از خانه سالمند را در کیت اضطراری قرار دهید  

ترس، پارچه  ی مانند عروسـک نرم، تو  اسـ یاء لمسـ بیح، یا   های با بافت مختلو اشـ حتی تسـ

بخشی داشته باشند  بسیاری از سالمندان مبتلا  توانند با درگیر کردن حس لامسـه، تأثیر آرامش می 

تواند به  برند و این کار می به دمانس از لمس و دســـتکـاری اشـــیـاء نرم یا با بافت خاص لذت می 

 ها کمک کند  قراری دست آرام کردن بی 

نا مانند کتاب  اده و آشـ ایل سـرگرمی سـ اده، کارت های مصـور، پازل وسـ های بازی با  های سـ

ــالمنـد را مشـــغول نگـه دارنـد و حس  آمیزی می هـای رنـ  کتـاب یـا   هـای بزر  طرح  تواننـد سـ

های شـناختی سـالمند باشـند و نباید بسـیار  ها باید متناسـب با توانایی آشـنایی ایجاد کنند  این فعالیت 

 برانگیز یا پیچیده باشند  چالش 
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توانند حس هویت و ارزشـمندی را تقویت اشـیاء مرتبط با شـغل یا علای  گذشـته سـالمند می 

کنند  برای مثال، برای ســالمندی که معلم بوده، یک دفترچه یادداشــت و خودکارم برای کســی  

ای پارچه و ن  و سـوزن )اگر ایمن باشـد(م یا برای باغبان، چند دانه یا تصـاویر  که خیاط بوده، تکه 

 تواند معنادار باشد  گل و گیاه می 

لیســت روزانه با  یا   یادآورهای بصــری ســاده مانند تقویم بزر ، ســاعت با اعداد درشــت 

ــاویر، می  ــالمنـد کمـک کننـد تـا زمـان و موقعیـت خود را بهتر درک کننـد  این تصـ تواننـد بـه سـ

توانید از تصـاویر سـاده برای نشـان دادن با حروف درشـت باشـند  می و    یادآورها باید سـاده، واضـح 

 های روزانه استفاده کنید  فعالیت 

های فردی سـالمند توجه کرد  آنچه برای یک  در اسـتفاده از همه این ابزارها، باید به واکنش 

ــت برای دیگری نـاراحـت فرد آرامش  ــت، ممکن اسـ ــاهـده دقی  بخش اسـ ــد  مشـ کننـده بـاشـ

 های سالمند و تنظیم رویکرد بر اساس آن، کلید موفقیت در استفاده از این ابزارهاست  واکنش 

 در بحران   ی مواجهه با اختلالات شناخت   ی برا   ی موارد ضرور 

  ی راد ها   ب   نوع اخ    تببداخ    ق   را       سببا ادت تببا د م ببه      تادک پزتببس  ✓

 ا  هاک ماا  پزتک  یا ج      ق   نا ر ن را      صار 

  به          یتااد ر  هف  ب هاااب نا نانا   راد    ی سبا ادت ناا   ی ضبا د   ی راد ها  ✓

  صا    ی ها رس ودا یاد 

ا  هاک       ر انس       رسب  دت نا ناک سبا ادتب م به   ا     ز   ا  نارن      تبداسبا   نادک  ✓

 ی ماا  اضطااد 

 ک   ها        ا    ت   ی  ؤثا ناا   ی  یاو  سا ادت   داهسادها   ی ه ئم در اد   رداس   ✓
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نا    راد ی  ودر ه ا  سبا ادت رد رسب راب پهش ناما     ق   ان  وسب     تبهصب   ئب        پل  ✓

 هترون دای  

  ا   تتب    د     ا   حاا  ماج   ب    اضح خانوارن   ی ها هسس نو ک   س ک نا هسس   ا  وک  ✓

  حارظ     س   رد ااب پ س  

 ا      ا    اندت جواهااک  ودر ه ا ب سبباه  ات     نا ادنش ها ف     تببهصبب   اء   اتبب  ✓

 خاص   ی ها ی ارناد   

   ردا درن اسانب  داس  نا رصد   تن   اتدا   دای  نا پوت   ی ها   ا   ✓

     یس ا د   جار   ا   ی خان  ناا   ی تا  اتدا نا نو   ا     پ و  ✓

    ذه    ی ناارها  ا    ن اب رها   حب    ودر ه ا   اندت سجاربب مئ       ذه    د    سا  ✓

 پاد   نا نار  خاص  ا    نهش  اندت ها سک ناکب موپ اس ا  ادا ش      ائ   اء   ات  ✓

نزدگ   داسب  نا    ی ها نا  اح   ی نان   ی ها نادک  ا    سبارب   ی ها  صبودب پان    ی ها ن اب  ✓

 سا ادت     تداخ    ی ها    موانا 

 خانوارب   ی ان اهضا   نهش دان   تتب ا ا ض ط   ی ها اک    وک نو ک نا پ   ض ط  ✓

 رس اا  اغ      ا   نو ک    ی ها ی اتدا    ودر ه ا  سا ادت رد نطا   ی ها ح    دا  ✓

   س   ان ما  رد ماد   ی ا   جلون   ی ناا   م   اوب نو ک نا نود       ااغ  ✓

 ن  سا ادت ن  اندا هارک رادر     یان      ناس   د    سا   ا   سا  ا     انا   هصاب  ✓

   ن ان     ان   ناک ن  جد    ی نزدگ   ساه  نا اهتار ردت  ناا   م   مقو  ✓

     دم  اندت رس  و   ی ها   ه  نارن  سان   ی سارب ناا   ی ا   مصو   ی ها ه     ✓

 تتب   ی ز   د نانا     ی ها     ن ان رارن ریا    ی سارب ناا   ا   د نان  نا مصا    ئ       ✓

 اضار    ی   سایک نا ناما   دک    اندت ه      دا     ن      تدوا     ناس   د    سا  ✓
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راد  سببا ادت ت اندت ردجان رسبب     ی اتببدا    داسبب  ناا   ی غذاخود   د      سببا   ظا    ✓

 ااتق  هصوص(   ا   خاص  

     رنتان      غذا   ی ها      ودر ه ا    اتدا نا رد نظا نار ت  حت ر      غذا    وار  ✓

   هاو    ی ها ط   رد  ح     خصو    ی رضا   جار   ا   ی پاد   نزدگ ناا   ا     پادا ان  ✓

آمادگی اســت  با  و    مواجهه با اختلالات شــناختی در شــرایط بحرانی، نیازمند صــبر، درک 

تفاده از ابزارهای آرامش  نا، اسـ یاء شـخصـی ایجاد محیطی آرام و آشـ یقی و اشـ و    بخش مانند موسـ

های روانی ناشـی از بحران را برای توان اسـترس و آسـیب های آشـنا تا حد ممکن، می حفظ روتین 

ســالمند مبتلا به اختلالات شــناختی به میزان قابل توجهی کاهش داد  به یاد داشــته باشــید که هر  

سـالمند منحصـر به فرد اسـت و آنچه برای یک نفر مؤثر اسـت، ممکن اسـت برای دیگری مناسـب  

پاسـ  به نیازهای منحصـر به فرد او، کلید موفقیت  و    پذیری نباشـد  شـناخت عمی  سـالمند، انعطاف 

 در مراقبت در شرایط بحرانی است  
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  های روانی مدیریت بحران 

توانـد تـأثیرات روانی عمیقی بر  جـابجـایی اجبـاری می یـا    شـــرایط بحرانی مـاننـد زلزلـه، ســـیـل 

یب  المندان به دلیل آسـ د  سـ ته باشـ المندان داشـ ین زندگی پذیری سـ می، تجربیات پیشـ و   های جسـ

ت واکنش گاه محدودیت  ناختی، ممکن اسـ ان دهند   های شـ دیدتری به بحران نشـ های روانی شـ

های سـنی، احتمال بیشـتری دارد که  دهد که سـالمندان در مقایسـه با سـایر گروه تحقیقات نشـان می 

اختلال اسـترس پس از سـانحه و   پس از بحران دچار اختلالات روانی مانند افسـردگی، اضـطراب 

 (PTSD شــوند  با این حال، با شــناســایی به موقع و مدیریت صــحیح این واکنش )  ،های روانی

 مدت جلوگیری کرد  توان از تبدیل آنها به مشکلات مزمن و طولانی می 

 های مقابله شناسایی حملات پانیک و روش 

ــتند که  - های روانی زدگی، واکنش حملات پانیک یا وحشــت  فیزیولوژیک شــدیدی هس

توانند به صـورت ناگهانی و بدون هشـدار قبلی رخ دهند  این حملات در شـرایط بحرانی مانند می 

تخلیه اضطراری که با استرس شدید و احساس از دست دادن کنترل همراه هستند، یا    زلزله، سیل 

های جسـمی و روانی، ممکن اسـت مسـتعد  پذیری شـیوع بیشـتری دارند  سـالمندان به دلیل آسـیب 

شـناسـایی سـریع و دقی  حمله پانیک، اولین قدم برای مدیریت مؤثر آن   تجربه این حملات باشـند  

 شود: است  حمله پانیک معمولاط با ترکیبی از علائم فیزیکی و روانی مشخص می 

 علائم فیزیکی شامل: 

 تیش قلب شدید یا افزایش ضربان قلب  •

 تنگی نفس یا احساس خفگی  •

 درد یا ناراحتی در قفسه سینه  •

 تعری  شدید  •



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   131

 لرزش یا لرز  •

 احساس غش یا    سرگیجه، سبکی سر  •

 تهوع یا ناراحتی شکمی  •

 ها و پاها حسی در دست احساس سوزن سوزن شدن یا بی  •

 گرگرفتگی یا احساس سرما  •

 علائم روانی شامل: 

 ترس شدید یا وحشت  •

 احساس فوریت برای فرار از موقعیت  •

 ترس از دست دادن کنترل یا دیوانه شدن  •

 الوقوع ترس از مر  قریب  •

 احساس غیرواقعی بودن یا جدا شدن از خود و محیط  •

 

اسببب  نب  رد سبببا ادبتانب یا ک    ت   نس ب   دم ا 

نئبب   ن  جوانان       است اسبب  نا ه ئم   فا م   ک   پان 

دا      س   ز   نا ن ندبتن سبببا ادبتان  است اسببب  ه ئم ر 

اندا دا نا      ی   ا    نزادش نددت     ما ان ه ئم د ان ناجئب   

سببس   اتبب  اب    ا        اندت یال  ال        ببس ک پزتببس 

      ببس ک تببداخ      ن     سببا ادتان   تب   ن هاچد انت   نر 

رادنتب  است اسب  ن واندت ایئباسباک خور دا ن   ضبوح  

  تب   تت   ی اااد    اندت ن      انب در ادها   ی نددت   ن  جا   ان   ن 

 ماک  حد دا ن ان رهدتن   ی م ش ناا  ا    نرن   ار   را    ب   نا 
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شـود، در عرض چند دقیقه به او  خود  یک حمله پانیک معمولاط به طور ناگهانی شـروع می 

کشــد، اگرچه برخی علائم ممکن اســت برای مدت  دقیقه طول می   30- 20معمولاط  و   رســد می 

تری ادامه یابند  نکته مهم این اســت که اگرچه حمله پانیک بســیار ترســناک اســت، اما طولانی 

 یابد  خطرناک نیست و معمولاط بدون آسیب جسمی دائمی پایان می 

 های مقابله با حملات پانیک روش 

ــازی فوری و اقـدامـات  هـای آرام مقـابلـه مؤثر بـا حملات پـانیـک نیـازمنـد ترکیبی از تکنیـک  سـ

 شود: های عملی برای کمک به سالمند در حین حمله پانیک ارائه می حمایتی است  در زیر، روش 

ترین اصـل، حفظ آرامش خود شـماسـت  حمله پانیک : اولین و مهم حفظ آرامش خود    1

تواند وضـعیت سـالمند  زا باشـد، اما نشـان دادن اضـطراب شـما می تواند برای شـاهدان نیز اسـترس می 

 بخش باشید  اطمینان و    را بدتر کند  نفس عمی  بکشید، آرام صحبت کنید 

: به ســـالمند اطمینان دهید که در امنیت اســـت و حمله پانیک، هرچند  بخشـــی اطمینان    2

ترسناک، اما خطرناک نیست و به زودی تمام خواهد شد  از جملات ساده و قاطع استفاده کنید:  

تم و کمک می  ما هسـ ت  کنار شـ ت و خطرناک نیسـ کنم  این حس به  این یک حمله پانیک اسـ

 شود  زودی تمام می 

هـا برای کـاهش شـــدت حملـه پـانیـک، کمـک بـه  : یکی از مؤثرترین روش کنترل تنفس    3

تنفسـی )تنفس سـریع و سـطحی( یکی از علائم شـایع حمله  سـالمند برای کنترل تنفس اسـت  بیش 

 تواند علائم را تشدید کند  پانیک است که می 
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دم    4: از ســالمند بخواهید از طری  بینی به آرامی تا شــمارش  4- 4- 4تکنیک تنفس  •

از    4بعد به آرامی تا شــمارش  و   شــماره نگه دارد   4انجام دهد، ســیس نفس را برای 

 طری  دهان بازدم انجام دهد  

تنفس دیافراگمی: دسـت سـالمند را روی شـکم او قرار دهید و از او بخواهید طوری  •

ــینه  با او همراهی کنید و خودتان نیز  نفس بکشــد که شــکم بالا بیاید، نه قفســه س

 الگوی تنفس صحیح را نشان دهید  

اسـتفاده از شـیء: در صـورت امکان، از یک شـیء مانند یک بادکنک یا دسـتمال  •

ــالمنـد بـه آن فوت کنـد  این کـار بـه کنـد کردن تنفس  کـاغـذی اســـتفـاده کنیـد تـا سـ

 کند  کمک می 

ــتفاده از تکنیک    4 ــالمند کمک  : این تکنیک یابی آگاهی و زمین های توجه اس ها به س

 آور خار  شود و به زمان حال متصل شود  کنند تا از چرخه افکار اضطراب می 

تواند  چیزی که می   4بیند،  چیزی که می   5: از سالمند بخواهید  1- 2- 3- 4- 5تکنیک   •

د،   د چیزی کـه می   2شـــنود،  چیزی کـه می   3لمس کنـ د بو کنـ ه    1و    توانـ چیزی کـ

تواند بچشـد را نام ببرد  اگر سـالمند قادر به انجام این کار نیسـت، خودتان اشـیاء را  می 

 نام ببرید و توجه او را به آنها جلب کنید  

 تماس با سـطوح: از سـالمند بخواهید به سـطوح مختلو مانند پارچه نرم، سـطح چوبی  •

 حتی دست خودتان دست بزند و بر احساس لمس تمرکز کند  یا  

المند بخواهید از   • مارش معکوس: از سـ مارد   100شـ اعداد زو افرد را  یا   به عقب بشـ

 بشمارد  
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تر منتقـل کنیـد   تر و خلوت : تـا حـد ممکن، ســـالمنـد را بـه محیطی آرام ایجـاد محیط آرام    5

توانـد بـه کـاهش  شـــلوغی می یـا  هـای حســـی مـاننـد نور شـــدیـد، صـــداهـای بلنـد کـاهش محرک 

ت، می  طراب کمک کند  اگر امکان تغییر مکان نیسـ ای  اضـ تفاده از پتو یا پارچه، فضـ توانید با اسـ

 از سایرین بخواهید موقتاط فاصله بگیرند  یا    تری ایجاد کنید خصوصی 

ب    6 تفاده از تماس فیزیکی مناسـ المندان، تماس فیزیکی مانند گرفتن اسـ : برای برخی سـ

بخش باشـد  با این حال،  تواند بسـیار آرام حتی در آغوش گرفتن می یا    ها دسـت، ماسـاژ آرام شـانه 

کننده باشد  به زبان بدن  تواند ناراحت برای برخی دیگر، تماس فیزیکی در طول حمله پانیک می 

 توانم دست شما را بگیرم؟ سالمند توجه کنید و قبل از تماس فیزیکی، اجازه بگیرید: می 

ــتفاده از محرک    7 ــی آرام اس ــی خاص می : محرک بخش های حس توانند به  های حس

 کاهش اضطراب کمک کنند  

ه  • ای آرام رایحـ ه هـ ــت، از رایحـ ای آرام بخش: اگر در دســـترس اسـ د هـ اننـ مـ بخش 

 اسطوخودوس یا بهارنارنج استفاده کنید  

تواند  حتی صـحبت با صـدای آرام و ریتمیک می یا    صـدا: زمزمه آهن  آرام و آشـنا  •

 کننده باشد  کمک 

بخش مانند عکس خانوادگی،  اشــیاء آشــنا: در اختیار قرار دادن شــیء آشــنا و آرام  •

 حتی تسبیح برای افراد مذهبی  یا    شال یا پتوی مورد علاقه 

تواند به شـکسـتن چرخه  : گاهی تغییر فعالیت یا محیط می انحراف توجه و تغییر فعالیت    8

 پانیک کمک کند  

 پذیر است( پیشنهاد قدم زدن آرام )اگر از نظر جسمی امکان  •
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 رن  به آرامی نوشیدن آب خنک یا چای کم  •

 تمرکز بر یک فعالیت ساده مانند تا کردن دستمال یا مرتب کردن اشیاء  •

 : برخی اقدامات ممکن است وضعیت را بدتر کنند: پرهیز از اقدامات نامناسب    9

همه چیز خوب اسـت  یا    پرهیز از بیان جملات نامناسـب مانند آرام باش، نگران نباش  •

 بدون ارائه راهکار عملی 

 پرهیز از بحی یا استدلال با سالمند در حین حمله پانیک  •

 صبری زدگی یا نشان دادن بی پرهیز از شتاب  •

 پرهیز از ترک سالمند به تنهایی در حین حمله پانیک  •

: پس از اتمام حمله پانیک، به ســالمند فرصــت دهید تا به  پیگیری پس از اتمام حمله    10

های معمول ممکن اســت فشــار  آرامی بهبود یابد  مجبور کردن او به بازگشــت فوری به فعالیت 

نوشـد و در صـورت نیاز،  بیشـتری وارد کند  اطمینان حاصـل کنید که سـالمند مایعات کافی می 

 استراحت کوتاهی داشته باشد  

هـای محرک و   : جزئیـات حملـه پـانیـک، از جملـه زمـان، مـدت، علائم ثبـت و پیگیری   11

تواند برای پیشـگیری یا مدیریت بهتر حملات آینده احتمالی را یادداشـت کنید  این اطلاعات می 

مفید باشــد  همچنین، این اطلاعات در صــورت نیاز به کمک تخصــصــی، برای متخصــصــان 

 سلامت روان ارزشمند خواهد بود  

های : پس از اتمام حمله پانیک، به دنبال الگوها یا محرک پیشگیری از حملات آینده    12

پس از فعالیت  یا    احتمالی باشـید  آیا حمله در زمان خاصـی از روز، در مواجهه با محرک خاصـی 

ریزی کنید   توانید اقدامات پیشـگیرانه را برنامه خاصـی رخ داده اسـت؟ با شـناسـایی این الگوها، می 
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تواند به ســالمند کمک  های آرامش می ســازی در زمان های آرام همچنین، تمرین منظم تکنیک 

 کند تا در صورت بروز حمله بعدی، آمادگی بیشتری داشته باشد  

 

  د ب   افئب  سب   ت    اندت ردر تبت     انا سبا ادت ه ئا 

  ت   نفس تبت     پ ب ب مدر  ا    ن  نان ب رک   ان بدتب   ردر م 

سببس   دا ن ببان    ا       ه ئم   ببان  یال  ال    ا   سببا  ا  

ان یال       ه ئم نات   ا   ن  ا   ت   ئ    انا  طاتت ن  ا    رهت     

 ا      ب    ها   ب ی جت       بسد پزتبس   ا   اسب     ک   پان 

 ن ت   نات       ن  رن ا  ناک پزتس   ت   ا   دا نر   اط   ای  

 

 مدیریت افسردگی و یأس 

های طبیعی یا انســانی، بســیار شــایع  افســردگی و احســاس یأس در ســالمندان پس از بحران 

احسـاس  و   حتی عزیزان، تغییر ناگهانی در شـرایط زندگی یا    ها اسـت  از دسـت دادن خانه، دارایی 

ــوند  علاوه بر این، محدودیت عدم کنترل بر آینده، همگی می  ــردگی ش های  توانند منجر به افس

می، انزوای اجتماعی  ها رخ  های فردی و اجتماعی که معمولاط پس از بحران تغییر در نقش و    جسـ

 تواند این احساسات را تشدید کند  دهد، می می 

برانگیز باشـد، زیرا علائم آن ممکن اسـت با  تواند چالش شـناسـایی افسـردگی در سـالمندان می 

حتی روند طبیعی پیری اشـتباه گرفته شـود   یا    علائم سـایر مشـکلات پزشـکی، عوارض دارویی 

ردگی را   ات غم یا افسـ اسـ بت به جوانان، کمتر احتمال دارد که احسـ المندان نسـ علاوه بر این، سـ

 به جای آن، ممکن است بیشتر بر شکایات جسمی تمرکز کنند  و    مستقیماط بیان کنند 

 تواند شامل موارد زیر باشد: علائم افسردگی در سالمندان می 
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 علائم عاطفی: 

 پوچی مداوم یا    احساس غم، ناامیدی  •

 اند بخش بوده هایی که قبلاط لذت از دست دادن علاقه یا لذت از فعالیت  •

 سرزنش خود یا    دلیل ارزشی، گناه بی احساس بی  •

 حوصلگی مداوم بی یا    قراری پذیری، بی تحریک  •

 انگیز گریه کردن بدون دلیل مشخص یا ناتوانی در گریه کردن حتی در شرایط غم  •

 احساس اضطراب یا نگرانی مداوم  •

 علائم شناختی: 

 گیری کاهش تمرکز یا توانایی تصمیم  •

 افکار مکرر درباره مر  یا خودکشی  •

 ها و مشکلات نشخوار فکری درباره از دست دادن  •

 کاهش حافظه یا توجه  •

 بدبینی مفرط نسبت به آینده  •

 های جسمی اشتغال ذهنی با نگرانی  •

 علائم رفتاری: 

 ها و روابط گیری از فعالیت انزوای اجتماعی یا کناره  •

 کاهش یا افزایش اشتها و وزن  •

 خوابی یا پرخوابی( اختلال خواب )بی  •

 کاهش سطح انرژی یا خستگی مداوم  •

 کاهش توجه به بهداشت شخصی و داهر  •

 کاهش فعالیت فیزیکی یا حرکت آهسته  •
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 ها( افزایش مصرف الکل یا سایر مواد )در برخی فرهن   •

 علائم جسمی: 

 یابند های معمول بهبود نمی های جسمی مبهم و متعدد که با درمان دردها و ناراحتی  •

 درد مفاصل بدون علت جسمی مشخص یا   سردرد، کمردرد  •

 مشکلات گوارشی مانند یبوست یا درد شکم  •

 انرژی بودن حتی بدون فعالیت فیزیکی احساس خستگی یا بی  •

 

ــالمنـدان، علائم جســـم  ــت    ی افســـردگ   ی در سـ ممکن اسـ

ــد  ا   ی تر از علائم عـاطف برجســـتـه    ی کـه گـاه   ده، یـپـد   ن ی بـاشـ

ردگ  ردگ   ا ی پنهان    ی افسـ مان   ی افسـ ده ی جسـ ود، ی م   ده ی نام   شـ  شـ

 را دشوار سازد    ص ی تشخ   تواند ی م 

 

 های مدیریت افسردگی و یأس در سالمندان روش 

های جسـمی،  مدیریت افسـردگی در سـالمندان نیازمند رویکردی چندجانبه اسـت که جنبه 

گیرد  در شـــرایط بحرانی، کـه دســـترســـی بـه خـدمـات  معنوی را در نظر می و    روانی، اجتمـاعی 

توانند با اقدامات زیر به مدیریت افسـردگی  ها می تخصـصـی سـلامت روان محدود اسـت، خانواده 

 و یأس در سالمندان کمک کنند: 

ــات و  ایجـاد محیط حمـایتی و پـذیرا   1 ــاسـ ــایی امن برای ابراز احسـ : فراهم کردن فضـ

ت  گوش  نگرانی  کلات، اولین قدم مهم اسـ ت کردن مشـ ها، بدون قضـاوت یا تلاش برای درسـ

تواند به  تصـدی  احسـاسـات سـالمند )حتی اگر به نظر غیرمنطقی برسـند( می و   دادن فعال، همدلی 

 کاهش بار عاطفی کمک کند  
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تر،  های قدیمی ویژه مردان یا افراد از نسـل : برخی سـالمندان، به تشـوی  به بیان احسـاسـات    2

های غیرمسـتقیم مانند ممکن اسـت با بیان مسـتقیم احسـاسـات خود راحت نباشـند  اسـتفاده از روش 

تواند به آنها کمک کند تا احساسات  های هنری می حتی فعالیت یا    گویی، مرور خاطرات داستان 

 تر بیان کنند  خود را به روشی راحت 

ــالمنـد برای یـافتن معنـا و هـدف، حتی در  هـا و منـابع معنـا ارتبـاط بـا ارزش    3 : کمـک بـه سـ

توانـد از طری  تقویـت ارتبـاط بـا  توانـد بـه مقـابلـه بـا یـأس کمـک کنـد  این می شـــرایط دشـــوار، می 

هـای جـدیـد و  حتی ایجـاد هـدف یـا   هـای دینی یـا معنوی، یـادآوری دســـتـاوردهـای گـذشـــتـه ارزش 

 متناسب با شرایط فعلی باشد  

هایی که هنوز  : شـناسـایی و تشـوی  به انجام فعالیت بخش های لذت تشـوی  به فعالیت    4

د لـذت می  د، حتی در شـــرایط محـدود پس از بحران  این می تواننـ اشـــنـ ــامـل  بخش بـ د شـ توانـ

حتی  یـا  هـای ســـاده مـاننـد گوش دادن بـه موســـیقی مورد علاقـه، تمـاشـــای غروب آفتـاب فعـالیـت 

نوشــیدن یک فنجان چای در آرامش باشــد  هدف، افزایش تجربیات مثبت در زندگی روزمره  

 است  

ازی روابط اجتماعی    5 ایع اسـت،  : انزوای اجتماعی، که پس از بحران حفظ و بازسـ ها شـ

تواند افسـردگی را تشـدید کند  تلاش برای حفظ ارتباط سـالمند با شـبکه اجتماعی او، حتی به  می 

کمـک بـه ایجـاد ارتبـاطـات جـدیـد بـا افرادی کـه تجـارب مشـــابهی و   صـــورت تلفنی یـا از راه دور 

 کننده باشد  تواند بسیار کمک اند، می داشته 

های معمول زندگی پس از بحران  : از دسـت دادن روتین ایجاد سـاختار و روتین روزانه    6

ثباتی و اضـطراب دامن بزند  ایجاد یک برنامه روزانه سـاده اما منظم، با در  تواند به احسـاس بی می 
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ت  ای موجود، می نظر گرفتن محـدودیـ دن حس کنترل و پیش هـ ازگردانـ ه بـ بـ د  ذیری  بینی توانـ پـ

 کمک کند  

: فعالیت فیزیکی منظم، حتی در سـطح بسـیار ملایم  تشـوی  به فعالیت فیزیکی متناسـب    7

تواند تأثیر مثبتی بر خل  داشـته باشـد  فعالیت  مانند قدم زدن آهسـته یا تمرینات کشـشـی سـاده، می 

ــدن اندورفین  ــادی ها )هورمون فیزیکی باعی آزاد ش ــود و می بخش( می های ش تواند کیفیت ش

 خواب را بهبود بخشد  

های  ، ویتامین D: کمبود برخی مواد مغذی مانند ویتامین  توجه به تغذیه و هیدراتاسـیون    8

تواند علائم افسـردگی را تشـدید کند  اطمینان از  آبی بدن، می همچنین کم و   3- امگا و    Bگروه 

رایط محدود پس از بحران،   دریافت غذای کافی و متعادل و مصـرف مایعات کافی، حتی در شـ

 اهمیت زیادی دارد  

ــد   : اختلالات خواب هم می مـدیریـت خواب    9 توانـد علـت و هم نتیجـه افســـردگی بـاشـ

کمک به ســالمند برای داشــتن الگوی خواب منظم، با ســاعات مشــخص برای خوابیدن و بیدار  

های طولانی در طول  پرهیز از چرت و   شــدن، ایجاد محیط خواب آرام و راحت )تا حد ممکن( 

 تواند به بهبود خواب و در نتیجه، کاهش علائم افسردگی کمک کند  روز، می 

آگاهی های سـاده ذهن : تکنیک سـازی آگاهی و آرام - های ذهن اسـتفاده از تکنیک    10

توانـد بـه کـاهش  آگـاهـانـه می حتی خوردن ذهن یـا    گـانـه مـاننـد توجـه بـه تنفس، تمرکز بر حواس پنج 

خوار فکری و افکار منفی کمک کند  این تکنیک  اده و غیرفنی به  ها را می نشـ ی سـ توان به روشـ

 سالمندان آموزش داد  
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ایی و قدردانی از چیزهای کوچکی که  ها قدردانی و توجه به مثبت    11 ناسـ وی  به شـ : تشـ

ت دادن  تند، حتی در میان از دسـ کلات بزر ، می هنوز خوب هسـ تواند به تغییر تمرکز ها و مشـ

ــالمنـد دربـاره یـک یـا چنـد چیز  هـا کمـک کنـد  می هـا بـه مثبـت ذهن از منفی  توانیـد هر روز بـا سـ

 کوچک که برای آن سیاسگزار است، صحبت کنید  

تان    12 رایی و روایت داسـ تان زندگی خود، با  درمانی سـ المند به بازگویی داسـ وی  سـ : تشـ

الش  د بر چـ أکیـ ه تـ ذشـــتـ ای گـ ــت، می هـ ه کرده اسـ ا غلبـ ه بر آنهـ ه تقویـت حس  ای کـ د بـ توانـ

کند تا بحران فعلی را در بافت پذیری و امید کمک کند  این روش به سـالمند کمک می انعطاف 

 تر زندگی خود ببیند و منابع درونی خود برای مقابله را به یاد آورد  بزر  

: حتی در شـــرایط بحرانی،  های معنادار و کمک به دیگران مشـــارکت در فعالیت    13

ــالمنـد تـا بـه دیگران کمـک کنـد، حتی بـا کـارهـای کوچـک، فراهم کردن فرصـــت  هـایی برای سـ

ه ایجـاد حس مفیـد بودن و هـدفمنـدی کمـک کنـد  این می می  ه  توانـد بـ ــامـل کمـک بـ توانـد شـ

 حتی گوش دادن به مشکلات دیگران باشد  یا    نگهداری از کودکان، آموزش مهارتی به جوانان 

: درد مزمن و افسـردگی ارتباط نزدیکی با یکدیگر مدیریت درد و ناراحتی جسـمی    14

توانند یکدیگر را تشــدید کنند  اطمینان از مدیریت مناســب درد و ســایر مشــکلات  دارند و می 

 تواند به کاهش علائم افسردگی کمک کند  جسمی، تا حد ممکن در شرایط بحرانی، می 

: کمک به سـالمند برای شـناسـایی و به کارگیری ای سـالم های مقابله آموزش مهارت    15

های تواند شـامل تکنیک ای سـالم و مؤثر در برابر اسـترس و افکار منفی  این می راهبردهای مقابله 

ــازی شـــنـاختی )تغییر افکـار منفی بـه افکـار واقع  حتی اســـتفـاده از  یـا    تر( بینـانـه حـل مســـئلـه، بـازسـ

 طبعی مناسب باشد  شوخ 
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اگر افکار   ژه ی و مداوم اسـت، به   ا ی   د ی شـد   ی اگر علائم افسـردگ 

  در  د ی باشـ ی وجود دارد، به دنبال کمک تخصـصـ ی خودکشـ

را  ترسـ  ی ط ی شـ صـان سـلامت روان محدود   ی که دسـ به متخصـ

ا خطوط بحران، مراکز بهـداشـــت  ــت، تمـاس بـ ا    ی اسـ   ی حت یـ

 راهگشا باشد    تواند ی م   ی اجتماع   ا ی  ی رهبران مذهب 

 

 نحوه برخورد با رفتارهای مقاومتی 

ویژه در شرایط بحرانی، امری طبیعی و قابل درک است   رفتارهای مقاومتی در سالمندان، به 

ــامـل مقـاومـت در برابر تخلیـه محـل ســـکونـت، امتنـاع از پـذیرش کمـک،  این رفتـارهـا می  توانـد شـ

حتی پرخـاشـــگری کلامی یـا  یـا    هـا هـای ایمنی، مقـاومـت در برابر تغییر روتین مخـالفـت بـا توصـــیـه 

فیزیکی باشـد  این رفتارها اغلب ناشـی از ترس، احسـاس از دسـت دادن کنترل، عدم درک کامل  

 تلاش برای حفظ استقلال و عزت نفس است  یا    موقعیت 

 درک علل رفتارهای مقاومتی 

ــت    ــروری اس قبل از تلاش برای مدیریت رفتارهای مقاومتی، درک علل زیربنایی آنها ض

 علل شایع رفتارهای مقاومتی در سالمندان در شرایط بحرانی عبارتند از: 

اضــطراب ناشــی از از  یا   ها، نگرانی درباره آینده : ترس از ناشــناخته ترس و اضــطراب    1

 دست دادن محیط آشنا و امن  

اس از دسـت دادن کنترل    2 ها معمولاط با احسـاس عمی  از دسـت دادن کنترل  ان بحر : احسـ

 گیری این کنترل باشد  تواند تلاشی برای بازپس بر زندگی همراه هستند  مقاومت می 
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: سـالمندان ممکن اسـت نگران وابسـتگی بیشـتر به دیگران حفظ عزت نفس و اسـتقلال    3

 باشند و مقاومت را راهی برای حفظ استقلال و عزت نفس خود ببینند  

: به دلیل محدودیت در دســترســی به اطلاعات، مشــکلات  عدم درک کامل موقعیت    4

ناختی  المند ممکن اسـت درک کاملی از جدیت یا  یا   شـ م دفاعی، سـ حتی انکار به عنوان مکانیسـ

 ماهیت بحران نداشته باشد  

های روانی گذشـته  آسـیب یا    ها، خاطرات تل  : تجربیات قبلی از بحران تجربیات گذشـته    5

 تواند بر واکنش فعلی سالمند تأثیر بگذارد  می 

نیاز به اسـتفاده از سـرویس یا    : درد، بیماری، گرسـنگی، تشـنگی درد یا ناراحتی جسـمی    6

 پذیری و مقاومت شود  تواند منجر به تحریک بهداشتی می 

: در شـرایط بحرانی، اختلال در الگوی خواب شـایع  خسـتگی یا محرومیت از خواب    7

 تواند بر خل  و رفتار تأثیر منفی بگذارد  است و می 

ا قطع دارو    8 ا    : تغییر در رژیم دارویی، عوارض جـانبی داروهـا عوارض دارویی یـ قطع  یـ

 تواند منجر به تغییرات رفتاری شود  ناگهانی برخی داروها می 

ردگی    9 ت  ناامیدی و افسـ ی از از دسـ ردگی ناشـ بت به آینده یا افسـ اس ناامیدی نسـ : احسـ

 انگیزگی یا مقاومت بروز کند  تواند به صورت بی ها می دادن 

اطی    10 ایی : محـدودیـت مشـــکلات ارتبـ ای شـــنوایی، بینـ ا    هـ انی می یـ ه  زبـ د منجر بـ توانـ

 سوءتفاهم و در نتیجه، مقاومت شود  

 راهبردهای مؤثر برای برخورد با رفتارهای مقاومتی 
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پـذیر اســـت   رویکردی انعطـاف و   برخورد مؤثر بـا رفتـارهـای مقـاومتی نیـازمنـد صـــبر، درک 

 ها و مراقبین در مدیریت این رفتارها کمک کند: تواند به خانواده راهبردهای زیر می 

   ایجاد ارتباط مؤثر: 1

هـای مهم را بـه زمـانی  وگو گفـت : اگر امکـان دارد، انتخـاب زمـان و مکـان منـاســـب  •

 محیطی خصوصی انتخاب کنید  و    تر و پذیراتر است موکول کنید که سالمند آرام 

ــن  • ــاده و روش ــتفاده از زبان س ــتفاده کنید  از  اس : از جملات کوتاه و واضــح اس

 اصطلاحات تخصصی یا پیچیده خودداری کنید  

: احسـاسـات سـالمند را، حتی اگر با آنها مواف  نیسـتید،  تأیید و تصـدی  احسـاسـات  •

 بینم که نگران هستید و این کاملاط قابل درک است  تصدی  کنید: می 

: به جای سـؤالات بلهاخیر، از سـؤالاتی اسـتفاده کنید که  اســتفاده از ســؤالات باز  •

کند: چه چیزی در مورد ها و ترجیحات خود تشـــوی  می ســـالمند را به بیان نگرانی 

 کند؟ رفتن به پناهگاه شما را نگران می 

: با توجه کامل گوش دهید، بدون قطع کردن صــحبت ســالمند  گوش دادن فعال  •

 کنید  شنوید و درک می های او را می نشان دهید که نگرانی 

تفاده از زبان بدن مناسـب  • : تماس چشـمی مناسـب برقرار کنید، در سـطح چشـم  اسـ

المند قرار بگیرید )نشـسـتن در صـورت امکان(  پذیر  بینی از حرکات آرام و پیش و   سـ

 استفاده کنید  

   ارائه اطلاعات و ح  انتخاب: 2

ه ارائـه اطلاعـات شـــفـاف  • : اطلاعـات دقی  امـا غیرتهـدیـدآمیز دربـاره موقعیـت ارائـ

 از جزئیات غیرضروری یا ترسناک خودداری کنید    و دهید  از صداقت استفاده  
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هـایی ارائـه دهیـد تـا  : هر جـا کـه ممکن اســـت، گزینـه هـا و ح  انتخـاب ارائـه گزینـه  •

توانیم الان برویم یا پس از اینکه ســالمند احســاس کنترل بیشــتری داشــته باشــد: می 

 دهید؟ وسایل ضروری را جمع کردیم  کدام را ترجیح می 

: به جای درخواست انجام یک کار بزر ،  تر تقسیم ودایو به مراحل کوچک  •

تر تقســیم کنید: به جای باید الان برویم، بگویید بیایید ابتدا  آن را به مراحل کوچک 

 … کیو شما را آماده کنیم، سیس 

: به جای باید این دارو را بخورید،  اســـتفاده از پیشـــنهادات به جای دســـتورات  •

خواهیـد بـا آب یـا  تر بـاشـــیـد  می کنـد تـا راحـت بگوییـد این دارو بـه شـــمـا کمـک می 

 آبمیوه آن را بخورید؟ 

   استفاده از راهبردهای روانشناختی: 3

شــود، موقتاط موضــوع را  : اگر یک موضــوع باعی مقاومت شــدید می تغییر تمرکز  •

 تغییر دهید و بعداط به آن بازگردید  

وخ  • تفاده از شـ ب اسـ ب می طبعی مناسـ وخی ملایم و مناسـ تواند تنش را  : گاهی شـ

 تر کند  کاهش و فضا را برای همکاری آماده 

: به جای مخالفت مســتقیم با ادهارات نادرســت ســالمند، ابتدا با  … تکنیک بله، و  •

ما   یس به آرامی واقعیت را معرفی کنید: بله، خانه شـ ی از آن موافقت کنید و سـ بخشـ

الان برای مـدت کوتـاهی نیـاز داریم در مکـانی بـاشـــیم کـه حتی  و    مکـان امنی اســـت 

 تر است  امن 

: توجه ســـالمنـد را به جنبـه مثبتی از موقعیـت معطوف کنیـد: تکنیـک انحراف مثبـت  •

 برید  در پناهگاه، خانم همسایه هم هست که شما همیشه از صحبت با او لذت می 
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: تصـویر مثبتی از آینده پس از انجام کار مورد نظر ارائه دهید:  نگری تکنیک آینده  •

یقی که  پس از اینکه این دارو را بخورید، می  یم و به آن موسـ توانیم با هم چای بنوشـ

 دوست دارید گوش دهیم  

   تأمین نیازهای اساسی: 4

ــی نیازهای فیزیکی  • : مطمئن شــوید که نیازهای اســاســی مانند گرســنگی،  بررس

 دستشویی برآورده شده است  یا    تشنگی، درد 

سـر و صـدا متناسـب  و    : تا حد ممکن، محیط را از نظر دما، نور ایجاد محیط راحت  •

 با ترجیحات سالمند تنظیم کنید  

تگی  • ته به نظر می توجه به خسـ المند خسـ د، در صـورت امکان، فرصـت  : اگر سـ رسـ

 استراحت فراهم کنید  

ی به داروهای ضـروری  • ترسـ المند داروهای  اطمینان از دسـ وید که سـ : مطمئن شـ

 کند  ضروری خود را به موقع دریافت می 

   حفظ عزت نفس و استقلال: 5

رایط بحرانی، تلاش کنید حریم خصـوصـی  حفظ حریم خصـوصـی  • : حتی در شـ

 سالمند را تا حد ممکن حفظ کنید  

ــالمنـد هنوز می هـا تـأکیـد بر توانـایی  • توانـد انجـام دهـد تمرکز کنیـد، نـه بر  : بر آنچـه سـ

 ها  محدودیت 

 : هر گام مثبت، هر چند کوچک، را تصدی  و تقدیر کنید  تقدیر از همکاری  •

های ســالمند اســتفاده  مهارت یا   : از دانش، تجربه اســتفاده از منابع قدرت ســالمند  •

 کنید و به آنها ارزش قائل شوید  
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   استفاده از کمک سایرین: 6

: گاهی سـالمند ممکن اسـت به توصـیه فرد خاصـی  اسـتفاده از افراد مورد اعتماد  •

 رهبر مذهبی بیشتر توجه کند  یا   مانند فرزند ارشد، پزشک 

: در صــورت امکان، ارتباط با ســایر ســالمندانی که در موقعیت  حمایت همســالان  •

 کننده باشد  تواند کمک اند، می مشابه هستند و با آن سازگار شده 

: در صـورت دسـترسـی، از کمک متخصـصـان سـلامت روان اسـتفاده از متخصـصـان  •

 یا مددکاران اجتماعی بهره بگیرید  

   مدیریت مقاومت شدید یا پرخاشگری: 7

ه  حفظ آرامش  • ا پرخـاشـــگرانـ : آرامش خود را حفظ کنیـد و از پـاســـ  تـدافعی یـ

 خودداری کنید  

: فاصـله مناسـب را حفظ کنید و اجازه دهید سـالمند فضـای شـخصـی فضـای شـخصـی  •

 خود را داشته باشد  

شلوغی یا    : در صورت امکان، سر و صدا، نور شدید های محیطی کاهش محرک  •

 را کاهش دهید  

زا فاصـله بگیرید و به موضـوعی که برای سـالمند : از موضـوع تنش تغییر موضــوع  •

 خوشایند است بیردازید  

تراحت مثبت  • تفاده از اسـ تراحت کنید و بعداط اسـ نهاد دهید که هر دو کمی اسـ : پیشـ

رسـد هر دو کمی خسـته هسـتیم  بیایید کمی  درباره موضـوع صـحبت کنید: به نظر می 

 استراحت کنیم و بعد صحبت کنیم  
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المند خطری برای خود یا دیگران ایجاد می بندی ایمنی اولویت  • کند، : اگر رفتار سـ

   ایمنی را در اولویت قرار دهید 

   یادگیری از تجربه: 8

ا  • ت الگوهـ اری و محرک ثبـ ای رفتـ را  : الگوهـ اومتی  ای مقـ ارهـ رفتـ الی  ای احتمـ هـ

 شناسایی و ثبت کنید  

های پیشــگیرانه را  : بر اســاس این الگوها، اســتراتژی های پیشــگیرانه اســتراتژی  •

 ریزی کنید  برنامه 

های خود را بر اسـاس بازخورد و نتایج تنظیم  : آماده باشـید اسـتراتژی پذیری انعطاف  •

 کنید  

 

انه   ی مقاومت   ی رفتارها  ت نشـ کل پزشـک  ی ا ممکن اسـ  ی از مشـ

  وم ی ر ی دل  ی حت یـا    یی مـاننـد عفونـت، درد، عوارض دارو  ی ا نـه ی زم 

اخت  ــد  اگر تغ ی )اختلال حـاد شـــنـ ان   ر یی ( بـاشـ و قـابـل   ی نـاگهـ

ــاهده م  ی توجه  ــالمند مش   ی اب ی به دنبال ارز  د، ی کن ی در رفتار س

   د ی باش  ی پزشک 

 

 

 تشخیص زمان نیاز به کمک تخصصی 

تشـخیص زمان مناسـب برای جسـتجوی کمک تخصـصـی برای مشـکلات روانی سـالمندان 

های روانی مانند غم،  برانگیز باشـد  از یک سو، برخی واکنش تواند چالش در شـرایط بحرانی، می 

زا هسـتند و معمولاط با گذشـت زمان و  های طبیعی به شـرایط اسـترس خشـم، پاسـ  یا   اضـطراب 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   149

ــب بهبود می  ــوی دیگر، برخی علائم می حمایت مناس ــانه یابند  از س ــکلات  توانند نش ای از مش

در شــرایط بحرانی، دســترســی به خدمات   تر باشــند که نیاز به مداخله تخصــصــی دارند  جدی 

داردهنده و تلاش برای یافتن   د، اما آگاهی از علائم هشـ ت محدود باشـ لامت روان ممکن اسـ سـ

رایط محدود، می  المند کمک مناسـب، حتی در شـ تواند تفاوت بزرگی در سـلامت و بهبودی سـ

انه   ایجاد کند   ان های زیر می نشـ کلات روانی  توانند نشـ دهنده نیاز به مداخله تخصـصـی برای مشـ

 سالمند باشند: 

: هر گونه صـــحبـت درباره خودکشـــی، ابراز تمـایل به  افکـار یا رفتـارهای خودکشـــی    1

اقدام برای آســـیـب به خود، بایـد یا    های با ارزش مردن، خداحافظی غیرعادی، بخشـــیـدن دارایی 

 بسیار جدی گرفته شود و نیازمند مداخله فوری است  

گناهم از  یا    ارزشـی : غم شـدید و مداوم، ناامیدی، بی علائم شـدید یا مداوم افسـردگی    2

ت دادن علاقه به تقریباط همه فعالیت  تها یا وزنم بی دسـ دید  هام تغییرات قابل توجه در اشـ خوابی شـ

ل توجـه در   ابـ ا کـاهش قـ اره مر م یـ ا کمبود انرژیم افکـار مکرر دربـ ا پرخوابیم خســـتگی یـ یـ

 عملکرد روزانه  

ــدیدم حملات  ناپذیرم بی : نگرانی مداوم و کنترل اضــطراب شــدید یا مداوم    3 قراری ش

ا محرک  ه بـ د از مواجهـ ــدیـ انیـک مکررم ترس شـ ا  پـ ا تغییرات فیزیکی مرتبط بـ ای خـاصم یـ هـ

های مدیریت استرس بهبود تعری  شدید که با استراتژی یا    اضطراب مانند تیش قلب، تنگی نفس 

 یابد  نمی 

ــانحـه )    4 زا : تجربـه مجـدد رویـداد آســـیـب ( PTSDعلائم اختلال اســـترس پس از سـ

ابوس )فلش  کـ ک،  ار و  بـ تغییرات منفی در افکـ دادم  ای رویـ ادآورهـ اب از یـ ای مکرر(م اجتنـ هـ
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احســـاســـات )مانند باورهای منفی مداوم درباره خود یا جهان، احســـاس جدایی از دیگران(م یا  

پروا، مشـــکـل در  پـذیر، رفتـار بی پـذیری )مـاننـد رفتـار تحریـک تغییرات در برانگیختگی و واکنش 

 یابد  تمرکز یا خواب( که بیش از یک ماه ادامه می 

احساس چیزهایی که وجود ندارند )توهم(م یا باورهای  یا   : دیدن، شنیدن توهم یا هذیان    5

ــتدلال تغییر نمی  ــواهد یا اس ــت که با ش ای  کنند )هذیان(، مانند باور به اینکه توطئه قوی و نادرس

 علیه آنها وجود دارد یا اینکه بلایای طبیعی به دلیل اعمال آنها رخ داده است  

: خشـــونت فیزیکی یا کلامی نســـبت به خود یا  رفتارهای پرخاشـــگرانه یا خطرناک    6

 کنند  آمیزم یا رفتارهایی که خطر فیزیکی ایجاد می دیگرانم تهدیدهای خشونت 

یا   : تغییر ناگهانی در رفتار، شخصیت تغییر ناگهانی و قابل توجه در رفتار یا شخصیت    7

  دهنده دلیریوم )اختلال حاد شـناختی(، عفونت، سـکته های شـناختی، که ممکن اسـت نشـان توانایی 

 سایر مشکلات پزشکی باشد  یا  

: نـاتوانی در مراقبـت از خود، مـاننـد غـذا خوردن، هـای روزمره نـاتوانی در انجـام فعـالیـت    8

 لباس پوشیدن، به دلیل مشکلات روانی  یا    حمام کردن 

مواد دیگر به عنوان راهی  یا   : افزایش مصـرف الکل، داروها سـوء مصـرف مواد یا الکل    9

 علائم ترک در صورت عدم دسترسی به این مواد  یا   برای مقابله با استرس 

ایتی    10 داخلات حمـ ه مـ اوم بـ ه علی علائم مقـ انواده،  : علائم روانی کـ ایـت خـ رغم حمـ

یابند یا بدتر های مدیریت اسـترس، بهبود نمی سـایر اسـتراتژی و   سـازی های آرام اسـتفاده از تکنیک 

 شوند  می 
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سایر اختلالات  یا    های مکرر خوابی شدید، کابوس : بی اختلال خواب شدید و مداوم    11

ه علی  داشـــت خواب، بهبود نمی خواب کـ ت بهـ ایـ أثیر رغم رعـ تـ ه  و بر عملکرد روزانـ د  ابنـ یـ

 گذارند  می 

انه    12 : شـکایات جسـمی متعدد و مداوم  های جسـمی بدون علت پزشـکی مشـخص نشـ

  های پزشـکی قابل توضـیح نیسـتند، مانند دردهای مبهم، سـردرد، مشـکلات گوارشـی که با ارزیابی 

 خستگی شدید  یا  
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 چهارم بخش  

 ی فور   ی ها بحران  ت ی ر ی مد 
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  واکنش به هشدارهای حمله 

ــرایط بحرانی مانند حملات هوایی، بمباران، موشــک  ــایر تهدیدات امنیتی،  در ش باران یا س

ــب می  ــالمنـدان بـه دلیـل واکنش ســـریع و منـاسـ ــد  سـ توانـد تفـاوت بین زنـدگی و مر  بـاشـ

های حرکتی، مشــکلات شــناختی، کاهش ســرعت واکنش و گاه مقاومت در برابر  محدودیت 

های فوری و  دهد سـالمندان در بحران پذیرتر هسـتند  آمارها نشـان می تغییر، در این شـرایط آسـیب 

های سـنی در معرض خطر آسـیب و مر  قرار  برابر بیشـتر از سـایر گروه   4تا    2تخلیه اضـطراری،  

دهد   دارند  این مسـئله ضـرورت داشـتن برنامه واکنش اختصـاصـی برای سـالمندان را نشـان می 

گیری از قبل تعیین شـــده،  ود الگوریتم تصـــمیم آمادگی و وج دهد که پیش مطالعات نشـــان می 

ها  دهد  آمادگی خانواده میزان موفقیت در محافظت از سالمندان در شرایط بحرانی را افزایش می 

ــالمند را تضــمین   ــریع و مناســب به هشــدارهای حمله، نه تنها ایمنی فیزیکی س برای واکنش س

 کند  کند، بلکه به کاهش اضطراب و ترس در لحظات بحرانی نیز کمک می می 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   154

 گیری سریع بر اساس وضعیت سالمند الگوریتم تصمیم 

کننده  تواند تعیین گیری سـریع و صـحیح در لحظات اولیه پس از هشـدار حمله، می تصـمیم 

منابع در  و    گیری باید بر اسـاس ارزیابی جامع وضـعیت سـالمند، شـرایط محیطی باشـد  این تصـمیم 

گیری نباید صـرفاط احسـاسـی یا بر مبنای دسـترس انجام شـود  برخلاف تصـور عمومی، این تصـمیم 

ای از عوامل و با اسـتفاده از یک الگوریتم  واکنش آنی باشـد، بلکه باید با در نظر گرفتن مجموعه 

 ساختارمند صورت گیرد  

گیری کارآمد شــامل ارزیابی ســریع و پاســ  متناســب اســت  این  یک الگوریتم تصــمیم 

ترس برای واکنش   المند، زمان در دسـ ناختی سـ امل بررسـی وضـعیت جسـمی و شـ ارزیابی باید شـ

امکانات موجود باشـد  پس از ارزیابی، تصـمیم و   )بر اسـاس نوع هشـدار و فاصـله تا محل امن( 

تخلیـه کـامـل منطقـه اتخـاذ  یـا   ترین پنـاهگـاه هـای پنـاه در محـل، انتقـال بـه نزدیـک برای یکی از گزینـه 

گیری در شــرایط بحرانی نباید به  بندی و تصــمیم دهد که اولویت ها نشــان می پژوهش   شــود  می 

ناریوهای مختلو را بررسـی کرده و برای هر  لحظه بحران موکول شـود  خانواده  ها باید از قبل سـ

ئولیت  ند  مشـخص کردن مسـ ته باشـ ئول یک، برنامه مشـخصـی داشـ ی مسـ ها در خانواده )چه کسـ

تواند سـرعت  کند و غیره( می کمک به سـالمند اسـت، چه کسـی وسـایل ضـروری را جمع می 

 واکنش را افزایش دهد  

تمرین منظم واکنش به هشدارها با مشارکت سالمند، ضمن ایجاد آمادگی جسمی و ذهنی،  

ها باید به شـکلی طراحی  شـود  این تمرین باعی کاهش اضـطراب و افزایش اعتماد به نفس او می 

 مورد جلوگیری کنند  های سالمند را در نظر گرفته و از ایجاد استرس بی شوند که حساسیت 

 گیری در صورت شنیدن هشدار حمله: الگوریتم تصمیم 

 ثانیه(   30- 15ارزیابی سریع وضعیت )  . 1



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   155

o  تعیین نوع هشدار و زمان احتمالی تا وقوع حمله 

o  )ارزیابی وضعیت حرکتی سالمند )آیا قادر به حرکت است؟ 

o  کند؟( ارزیابی وضعیت شناختی سالمند )آیا شرایط را درک می 

o  )بررسی وضعیت محیط )آیا خطر فوری مانند آتش وجود دارد؟ 

 ثانیه(  30- 15گیری برای نوع واکنش ) تصمیم  . 2

o   ترین محل امن دقیقه تا حمله(: پناه در نزدیک   2اگر زمان کم است )کمتر از 

o  ( انتقال به پناهگاه با تجهیزات ضروری   10- 2اگر زمان متوسط است :)دقیقه 

o   ــت )بیش از ــایـل ضـــروری و   10اگر زمـان کـافی اسـ دقیقـه(: تخلیـه بـا وسـ

 ریزی شده برنامه 

 بندی مشخص اجرای تصمیم با اولویت  . 3

o  )تأمین ایمنی فوری سالمند )اولویت اول 

o  )برداشتن وسایل حیاتی مانند داروهای ضروری )اولویت دوم 

o  )برداشتن سایر وسایل طب  لیست از قبل آماده شده )اولویت سوم 

 نظارت مداوم و تعدیل برنامه در صورت نیاز  . 4

o  بررسی مداوم وضعیت سالمند در حین اجرای برنامه 

o  )تغییر برنامه در صورت تغییر شرایط )مثلاط بدتر شدن وضعیت سالمند 

 گیری سریع: مراحل آمادگی قبلی برای تصمیم 

 های حرکتی او تهیه فهرست وضعیت سلامتی سالمند و محدودیت  •

 ها و مسیرهای دسترسی ترین پناهگاه گذاری نزدیک شناسایی و علامت  •

 سازی کیو اضطراری مخصوص سالمند آماده  •

 های افراد خانواده )چه کسی مسئول کمک به سالمند است( تعیین مسئولیت  •
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 تمرین منظم واکنش به هشدارها )حداقل ماهی یک بار(  •

تهیه کارت اطلاعات پزشــکی و شــخصــی ســالمند برای همراه داشــتن در شــرایط   •

 اضطراری 

 آشنا کردن سالمند با صدای آژیرها و نحوه واکنش به آنها  •

 مشخص کردن محل نگهداری وسایل ضروری برای دسترسی سریع  •

 های اضطراری و اطلاعات تماس اعضای خانواده ثبت شماره تلفن  •

 های داخل خانه گذاری مسیرهای خرو  و پناهگاه تهیه نقشه منزل با علامت  •

 های انتقال ایمن سالمند )حمل، کمک برای راه رفتن، ویلچر( روش 

های اصلی در واکنش به هشدارهای  انتقال ایمن و سریع سالمند به محل امن، یکی از چالش 

های سالمندان در شرایط بحرانی، در حین  آسیب   بیش از نیمی از حمله است  بر اساس مطالعات،  

دهد  انتخاب روش مناســـب انتقال باید بر اســـاس وضـــعیت جســـمی  انتقال و جابجایی رخ می 

 فاصله تا محل امن انجام شود  و    کننده سالمند، شرایط محیطی، تعداد افراد کمک 

 

سـالمند باشـد و تا حد    ی ها یی متناسـب با توانا  د ی روش انتقال با 

حال،    ن ی ممکن، اسـتقلال و عزت نفس او را حفظ کند  در ع 

 در نظر گرفته شود    د ی با  ز ی و سرعت انتقال ن   ی من ی ا 

 

ــالمند، علاوه بر تکن  من ی انتقال ا  ی برا  ــب، آمادگ   ک ی س ــرور  ز ی ن  ن ی و تمر   ی قبل  ی مناس   ی ض

ســالمند،   ط ی مختلو انتقال آشــنا شــوند و بر اســاس شــرا   ی ها با روش  د ی ها با خانواده   اســت  

شــده و موانع   ی از قبل بررســ د ی انتقال با  ی رها ی مســ  ن، ی کنند  همچن   ن ی مناســب را تمر   ی ها روش 

ا   ی احتمال  ناسـ تفاده از وسـایل کمکی مانند واکر، عصـا  و رفع شـوند    یی شـ ویلچر تاشـو که به  یا    اسـ

ند، می  تفاده باشـ رعت قابل اسـ ترس و آماده سـ ایل باید در دسـ هیل کند  این وسـ تواند انتقال را تسـ
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ها باید با نحوه اسـتفاده صـحیح از آن، از  اسـتفاده باشـند  در صـورت اسـتفاده از ویلچر، خانواده 

 های عبور از موانع آشنا باشند  تکنیک و    جمله ترمزها، جای پا 

 های انتقال سالمند بر اساس وضعیت حرکتی روش 

 برای سالمندان با توانایی حرکتی نسبتاط خوب:  . 1

o  المند قرار  : در این روش، فرد کمک کمک حمایتی برای راه رفتن کننده در کنار سـ

کنـد  این روش ضـــمن  گرفتـه و بـا گرفتن بـازو یـا کمر او، از حرکتش حمـایـت می 

 کند  تأمین ایمنی، استقلال سالمند را نیز تا حد زیادی حفظ می 

o  ا یا واکر با نظارت تفاده از عصـ یله کمکی خود حرکت  اسـ تفاده از وسـ المند با اسـ : سـ

کند، اما فرد دیگری در کنار او برای پیشگیری از سقوط حضور دارد  این روش  می 

 های کوتاه مناسب است  برای مسیرهای بدون مانع و مسافت 

o  استفاده از یک کمربند پهن یا شال که دور کمر سالمند بسته  روش کمربند حمایتی :

ــود و فرد کمک می  ــت نگه می ش دارد  این روش امکان حمایت کننده آن را از پش

 کند  بهتر و کنترل بیشتر در صورت از دست دادن تعادل را فراهم می 

 برای سالمندان با محدودیت حرکتی متوسط:  . 2

o  های متوســط تا  ها برای مســافت : یکی از مؤثرترین روش اســتفاده از ویلچر تاشــو

مناسـب برای عبور از درها و  و   طولانی اسـت  ویلچر باید سـبک، قابل تا شـدن سـریع 

 راهروهای منزل باشد  

o  ــالمنـد قرار گرفتـه و بـا گرفتن بـازوهـا و  روش دو نفره کمکی : دو نفر در دو طرف سـ

ــانه  ها و ســطوح ناهموار  کنند  این روش برای پله های او، از حرکتش حمایت می ش

 تر از ویلچر است  مناسب 
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o  ــتی ــندلی انتقال دس ــت ص ــندلی ایجاد  : دو نفر با قفل کردن دس های خود، یک ص

د می می  ــالمنـ د کـه سـ د و حمـل شـــود  این روش برای کننـ توانـد روی آن بنشـــینـ

 های کوتاه مناسب است  مسافت 

 برای سالمندان با محدودیت حرکتی شدید:  . 3

o  شـود  این روش  های فرد قوی حمل می : سـالمند روی شـانه نشـان روش حمل آتش

رایط اضـطراری بسـیار فوری و مسـافت  های کوتاه مناسـب اسـت، اما فشـار برای شـ

 کند  کننده وارد می زیادی به فرد حمل 

o  کنند  ها و پاهای سالمند، او را حمل می : دو نفر با گرفتن دست حمل دو نفره صندلی

ــافـت  کننـده  هـای متوســـط و در صـــورت وجود دو فرد کمـک این روش برای مسـ

 مناسب است  

o   تواند حرکت کند  : در شـرایطی که سـالمند نمی یا پتو برای کشـیدن  ملحفه اسـتفاده از

یا پتوی محکم قرار داده  ملحفه توان او را روی یک  و حمل او نیز ممکن نیسـت، می 

هـا یـا در شـــرایطی کـه بـایـد روی زمین ویژه برای عبور از پلـه و کشـــیـد  این روش بـه 

 حرکت کرد )مثلاط در صورت وجود دود( مفید است  

o  های مخصوص با دستگیره که برای تخلیه اضطراری  : تشـک اسـتفاده از تشـک نجات

کنند  این ها را فراهم می اند و امکان کشــیدن ســالمند روی زمین یا پله طراحی شــده 

 شود  وسیله برای منازلی که سالمند با محدودیت حرکتی شدید دارند، توصیه می 

 نکات مهم برای انتقال ایمن سالمندان 

   افتد قبل از انتقال، به سالمند توضیح مختصر دهید که چه اتفاقی می  •

در هنگام حمل، از پوشـاندن سـر و صـورت سـالمند در برابر گرد و غبار، دود یا آوار  •

   غافل نشوید 
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اطمینان حاصـل کنید که عینک، سـمعک و سـایر وسـایل کمکی ضـروری همراه  •

   سالمند است 

   مسیر انتقال را از قبل بررسی کرده و موانع را شناسایی و رفع کنید  •

   در صورت استفاده از ویلچر، جای پا و ترمزها را کنترل کنید  •

های ناشــی از بلند کردن نادرســت، اصــول ارگونومی را  برای پیشــگیری از آســیب  •

   رعایت کنید 

   های صحیح بلند کردن استفاده کنید )خم کردن زانو، نه کمر( از تکنیک  •

   در صورت تردید بین حفظ سرعت و ایمنی، همیشه ایمنی را اولویت قرار دهید  •

   در صورت حمل سالمند، مراقب سر و گردن او باشید  •

   قبل از شروع انتقال، مطمئن شوید که مسیر کاملاط باز و روشن است  •

تفاده از وسـایل کمکی )عصـا، واکر(، این وسـایل را در محل امن نیز  • در صـورت اسـ

   در دسترس قرار دهید 

   های مناسب برای حرکت سریع را از قبل آماده کنید ها و کفش لباس  •

   ها هنگام حمل دو نفره اطمینان حاصل کنید از قفل کردن ایمن دست  •

   در صورت نیاز به کشیدن سالمند، ابتدا مسیر را از اشیای تیز و زبر پاک کنید  •

   های حمل، تنفس را به طور مرتب کنترل کنید در صورت استفاده از تکنیک  •

 برداری بندی وسایل ضروری برای همراه اولویت 

دار حمله، زمان برای جمع  رایط هشـ ت  اولویت در شـ یار محدود اسـ ایل بسـ بندی  آوری وسـ

تواند تفاوت مهمی در حفظ سـلامت و راحتی سـالمند در سـاعات یا  صـحیح وسـایل ضـروری می 

روزهای پس از حمله ایجاد کند  برخلاف تصـور عمومی، همه وسـایل به یک اندازه ضـروری  

امکان حمل وســایل و   بندی باید بر اســاس نیازهای حیاتی، زمان در دســترس نیســتند و اولویت 
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ــترس )ترجیحاط نزدیک در خروجی(   ــخص و قابل دس ــود  این کیو باید در محلی مش انجام ش

 روزرسانی گردد  نگهداری شود و به طور منظم بررسی و به 

محتویات کیو اضـطراری باید متناسـب با نیازهای خاص هر سـالمند تنظیم شـود  برای مثال،  

المندی که داروهای خاصـی مصـرف می  ایل کمکی خاصـی نیاز دارد، باید این سـ کند یا به وسـ

ک لیســـت  ه یـ تهیـ د  علاوه بر کیو اضـــطراری،  ت اول کیو او قرار گیرنـ موارد در اولویـ

وند، می اولویت  ته شـ ایلی که در صـورت وجود زمان کافی باید برداشـ ده از وسـ تواند در  بندی شـ

 گیری سریع کمک کند  تصمیم 

 بندی وسایل بر اساس میزان ضرورت: اولویت 

 باید حتماط برداشته شوند(:   - اولویت اول )حیاتی   . 1

o  داروهـای روزانـه و حیـاتی مـاننـد داروهـای قلبی،  داروهـای ضـــروری :

آل اسـت که همیشـه  های ضـروری  ایده بخش آرام و    فشـار خون، دیابت 

 یک بسته اضافی از این داروها در کیو اضطراری نگهداری شود  

o  کارت  و    : کارت شــناســایی، کارت بیمه اســناد هویتی و پزشــکی

اطلاعـات و    هـا هـا، داروهـا، حســـاســـیـت اطلاعـات پزشـــکی کـه بیمـاری 

دهنـده  توانـد نجـات دهـد  این کـارت می تمـاس اضـــطراری را نشـــان می 

 باشد، به خصوص اگر سالمند از خانواده جدا شود  

o  ــایـل کمکی حیـاتی ــافـه، دنـدان وسـ : عینـک، ســـمعـک بـا بـاتری اضـ

ســایر وســایل کمکی که برای عملکرد روزانه ضــروری و   مصــنوعی 

 هستند  
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o  ــارژر ــت  تلفن همراه و شـ : برای حفظ ارتبـاط بـا خـانواده و درخواسـ

ــارژ کـامـل و همراه بـا یـک پـاور   کمـک در صـــورت نیـاز  ترجیحـاط بـا شـ

 بانک  

o  ای  آب و داروی اضـــطراری ک بطری آب کوچـک و داروهـ : یـ

 اضطراری مانند قرص زیرزبانی نیتروگلیسیرین برای بیماران قلبی  

 در صورت وجود زمان کافی(:   - اولویت دوم )مهم   . 2

o  و    : یک دست لباس گرم و راحت، جوراب اضافه های ضروری لباس

 در صورت لزوم، لباس زیر اضافه  

o  پوشـک بزرگسـال )در صـورت نیاز(، دسـتمال وسـایل بهداشـتی اولیه :

 داروهای مسکن  و    کننده دست مرطوب، ژل ضدعفونی 

o  برای پیشـگیری از سـرما، به خصـوص برای پتوی سـبک یا شـال گرم :

 تر هستند  سالمندان که نسبت به سرما حساس 

o  در  و    زا، بیســـکویـت هـای انرژی وعـده : میـان غـذاهـای ســـبـک و آمـاده

 ها(  صورت نیاز، غذاهای رژیمی خاص )مثلاط برای دیابتی 

o  نایی در صـورت قطع چراغ قوه کوچک و باتری اضـافه : برای روشـ

 های دستی که نیاز به باتری ندارند  برق، ترجیحاط چراغ قوه 

 در صورت امکان(:   - اولویت سوم )مفید  . 3

o  عکس خانوادگی، یادگاری  وســـایل شـــخصـــی با ارزش عاطفی :

تواند به آرامش روانی ســالمند کمک  شــیء مذهبی که می یا    کوچک 

 کند  
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o  اتری ار در  دار رادیوی کوچـک بـ ات و اخبـ ت اطلاعـ افـ برای دریـ  :

 صورت قطع اینترنت و تلفن  

o  برای پر کردن زمان و کاهش  کتاب یا وســیله ســرگرمی کوچک :

 اضطراب در پناهگاه  

o  داروهایی که عدم مصــرف آنها  ها داروهای غیرضــروری و مکمل :

 کند  برای چند روز مشکل حاد ایجاد نمی 

o  سـایر اسـناد مهم )ترجیحاط کیی  و    نامه : اسـناد مالکیت، وصـیت اسـناد مهم

 یا نسخه دیجیتال(  

 

 سازی و برداشتن وسایل ضروری: نکات کلیدی برای آماده 

   کیو اضطراری را از قبل آماده و در محلی مشخص و قابل دسترس قرار دهید  •

   ها( محتویات کیو را هر سه ماه بررسی کنید )تاری  انقضای داروها، شارژ باتری  •

   لیست محتویات کیو را تهیه کرده و در مکانی قابل دید نصب کنید  •

   گذاری کنید داروهای مهم را با برچسب واضح و دستورالعمل مصرف نشانه  •

   اطلاعات پزشکی و داروها را روی کارتی مقاوم در برابر آب بنویسید  •

   از کیو با رن  روشن و قابل تشخیص استفاده کنید تا پیدا کردن آن آسان باشد  •

   تر را در بالا قرار دهید وسایل سنگین را در ته کیو و وسایل سبک  •

   در صورت امکان، نسخه دیجیتال اسناد مهم را در یک فلش درایو ذخیره کنید  •

   اطلاعات تماس اضطراری را هم به صورت کاغذی و هم در تلفن ذخیره کنید  •

   یک درف کوچک داروهای روزانه را همیشه در کیو اضطراری نگهداری کنید  •
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   برای سالمندان با مشکلات شناختی، یک شناسه با اطلاعات تماس تهیه کنید  •

   آب و مواد غذایی را هر ماه تعویی کنید  •

   در صورت استفاده از وسایل الکترونیکی، شارژ آنها را به طور منظم کنترل کنید  •

کیو را متناســب با فصــل و آب و هوا تنظیم کنید )لباس گرم برای زمســتان، کلاه   •

   آفتابگیر برای تابستان( 

وسـایل شـخصـی با ارزش عاطفی را از قبل مشـخص کنید تا در صـورت وجود زمان،  •

   برداشته شوند 

 سازی سالمند در شرایط اضطراب های آرام تکنیک 

یابد  این  در شــرایط هشــدار حمله، ســطح اضــطراب و اســترس به طور طبیعی افزایش می 

طراب می  ار خون بالا افزایش اضـ المندان، به ویژه آنهایی که مشـکلات قلبی، فشـ یا    تواند برای سـ

تواند منجر به  اختلالات شــناختی دارند، خطرناک باشــد  علاوه بر این، اضــطراب شــدید می 

حتی رفتـارهـای غیرمنطقی شـــود کـه ایمنی ســـالمنـد و  یـا   مقـاومـت در برابر انتقـال، کنـدی واکنش 

 اندازد  اطرافیان را به خطر می 

به شــکل  تواند ســطح اضــطراب را  ســازی ســاده و ســریع می های آرام اســتفاده از تکنیک 

ها نه  و همکاری ســـالمند را به طور قابل توجهی افزایش دهد  این تکنیک کاهش  مگیری چشـــ

ســـطح  و   کننـد، بلکـه با کاهش ضـــربان قلب، فشـــار خون ســـازی روانی کمـک می تنهـا به آرام 

 کنند  های استرس، به بهبود وضعیت فیزیولوژیک نیز کمک می هورمون 

 
  ط     داسبب  نا تبباا   ت   نا   ی سببان اداک   ی ها ک   مسد 

خاص ها سبا ادت   ن ان رد رسب ا  ان هاب تبونتن  

    ااند اجاا هئ دتب رد یا        رد  دت ثان   ها ک   مسد     ناخ 
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  تب   رادنبتن هاچد   ان  ب ن   ی  ببب ا   نب  ن بان ن   را   ر     نب  ناخ 

اندا رد    ت     ماا   ها ک   مسد   ت   سببا ادت نا ا     ا ل      اتببدا 

    نحاان   ط   دا رد تببباا   ندا ا     اثانه ببب   ب ی هار   ط   تببباا 

 ن رهت       ش   ارزا 

 ثانیه یا کمتر(:   ۳۰سازی سریع )قابل اجرا در  های آرام کنیک ت 

نفس عمی  و آهسته، با شمارش    5- 3: راهنمایی سالمند برای انجام تنفس ریتمیک  . 1

شــماره برای بازدم  این تکنیک به ســرعت ســیســتم عصــبی    6شــماره برای دم و    4

 کند که مسئول ایجاد آرامش است  پاراسمیاتیک را فعال می 

: از ســالمند بخواهید نام خود را بگوید و یک نیاز فوری خود را  تکنیک نام و نیاز  . 2

شــود و از تســلط پیشــانی مغز می بیان کند  این تکنیک باعی فعال شــدن قشــر پیش 

 کند  سیستم لیمبیک )مرکز احساسات( جلوگیری می 

ماســاژ ملایم یا    : گرفتن دســت ســالمند و فشــار آرام و ریتمیک به آن فشــار آرام  . 3

انه  طح هورمون بخش می ها  لمس آرام شـ رعت سـ ترس را کاهش  تواند به سـ های اسـ

 دهد  

ــالمنـد بخواهیـد کـه یـک چیز را کـه می تمرکز حســـی  . 4 ــدا کـه  : از سـ بینـد، یـک صـ

یـک حس کـه در بـدنش دارد، نـام ببرد  این تکنیـک توجـه را از افکـار  و    شـــنود می 

 کند  آور به لحظه حاضر منتقل می اضطراب 

ــتفاده از جملات تأکیدی کوتاه  . 5 : با صــدای آرام و مطمئن، جملات تأکیدی  اس

تو امن هسـتی را تکرار یا    کنیم مانند من کنارت هسـتم، با هم از این شـرایط عبور می 

 کنید  
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 دقیقه(:   ۳- ۱سازی متوسط )قابل اجرا در  های آرام تکنیک 

ابی  تکنیـک زمین  . 1 د  1- 2- 3- 4- 5یـ د بخواهیـ ــالمنـ د،  چیزی کـه می   5: از سـ   4بینـ

  تواند بو کند چیزی که می   2شــنود،  چیزی که می   3تواند لمس کند،  چیزی که می 

آور  تواند بچشـد را نام ببرد  این تکنیک ذهن را از افکار اضـطراب چیزی که می   1و  

 کند  به محیط اطراف متمرکز می 

: راهنمایی سـالمند برای انقباض و سـیس رها کردن  ســازی عضــلانی ســریع آرام  . 2

ثانیه برای هر    5ها، صــورت( به مدت  ها، شــانه های عضــلانی اصــلی )دســت گروه 

 کند  گروه  این تکنیک به کاهش تنش عضلانی ناشی از استرس کمک می 

: راهنمایی سـالمند برای تصـور یک مکان  شـده کوتاه تصـویرسـازی ذهنی هدایت  . 3

بخش، با جزئیات حســی )دیدن، شــنیدن، احســاس کردن(  این تکنیک امن و آرام 

 کند  زا دور می ذهن را موقتاط از شرایط استرس 

بخش یا آواهای طبیعت از تلفن : پخش موسیقی آرام بخش موسیقی یا آوای آرام  . 4

یقی می یا   همراه  دا و موسـ نا و آرام  صـ رعت حتی زمزمه یک آهن  آشـ تواند به سـ

 سیستم عصبی را تنظیم کند  

: فشـار ملایم بر نقاط خاصـی از بدن مانند میان دو ابرو، وسـط  تکنیک نقطه فشـار  . 5

ت  ت ) یا    کو دسـ مت داخلی(  این نقاط   3م  دسـ ت بالاتر از خط م  در سـ انگشـ

 اند  در طب سنتی شرقی برای کاهش اضطراب شناخته شده 

 سازی و حمایت روانی در طول انتقال و در پناهگاه: های آرام روش 

بــدون  بخش ارتبــاط مــداوم و اطمـیـنــان  . 1 و مطمئن،  ارتبــاط کلامی آرام  : حفظ 

اده: الان داریم  وقفه  های طولانی  توضـیح مختصـر اقدامات در حال انجام به زبان سـ

 تر است  رویم که امن به پناهگاه می 
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بخش  : در اختیار قرار دادن یک شــیء آشــنا و آرام بخش اســتفاده از اشــیاء آرام  . 2

حتی یک تســبیح یا ســجاده کوچک  یا    مانند عکس خانوادگی، شــال مورد علاقه 

 برای افراد مذهبی  

سـایر و   : در صـورت امکان، کاهش نور شـدید، صـداهای بلند تنظیم محیط پناهگاه  . 3

های حســی آزاردهنده در پناهگاه  ایجاد یک فضــای خصــوصــی نســبی با  محرک 

 استفاده از پتو یا پارچه  

نا  . 4 نا حتی در پناهگاه، مانند : تلاش برای حفظ برخی عادت حفظ روال آشـ های آشـ

نوشـیدن چای در زمان مشـخص یا اسـتفاده از دعاهای روزانه  این کار به حفظ حس  

 کند  نرمال بودن کمک می 

اره وضـــعیـت  مـدیریـت اطلاعـات  . 5 ا غیرتهـدیـدآمیز دربـ ه اطلاعـات واقعی امـ : ارائـ

اعتمادی منجر شـود، اما در عین حال،  تواند به بی کاری کامل که می اجتناب از پنهان 

 کننده  فیلتر کردن جزئیات وحشتناک یا شایعات نگران 

 ی اضطرار   ط ی مؤثر سالمندان در شرا   ی ساز آرام   ی برا   ی د ی نکات کل 

اضببطااب تبباا ن  سبباه  ن  سببا ادت    -   ت   ان تا خورمان ادا ش خور دا یفظ ند  ✓

 ن تور    د قد   

 ن ت   اس فارب ند   نهش دان   ا ا      اداکب تاارب   ی  تا   ان  ✓

رد  بودک ا سان رد سبطح   بم سبا ادت    تب    داسب  اسب فارب ند     ماا    با   ان  ✓

 ن ت   ا   اااد نر 

 ن ن ا (   ا   تنراان ن اش    ت   اج داب ند     رس وداک  دف   ان  ✓

  ط   تباا   ت   نا هم ان ا   ا       تمو ا ت هئب    ت   انب ان جا ک  ث   اسب فارب ند   ی جا   ن   ✓

 ن ( م   ند   ه ود   
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 ن ما رد ن ان نحاان اتدا ناتدت   ت   ند   ت   دا ان ا د نا سا ادت ماا   ی سان اداک   ی ها ک   مسد  ✓

اداک     س   ز   نب  مابا  ر     تناخ   ت  ب ا   خباص ها سبببا ادبت دا رد نظا نر   ی انهبا  ب ن  ✓

 ن ن  ن ک(     ناخ   تونتب     

ان سببا ادت  ضببطاب    تب   چ   پ   ی ا   ن م   ان ظاد مصببا   ا   سببؤالاک   یتر    تن   پاسبب   ان  ✓

 ن ت   ند   ی خورراد 

  ط   ن  سببا ادت ان تبباا      ها ن ان   ی ارا د     -   ت   اسبب فارب ند      درا د ان   ک   مسد   ان  ✓

 ن رتواد ه ود نارب اس  

 داسب  دا    ی ها ک   خاص  اندت ن ا  هقدب مسد     پزتبس   ط    بودک  جور تباا   رد  ✓

 ن ت   ان هاب ند 

 ن ت   موج  ند   د    ردر افئ  س   ا   نفس       اندت مدر   ت   اضطااب تت     س   ز   ه ئم ر   ن   ✓

  ی راد   ا  ب نور      تهبا    ت  ب ها نباک نو بک اسببب فبارب ند   ی ناا   نددبتب ق   جا ک م بببو   ان  ✓

 ن ( ی د        ش   خوب پ 

سبانوب    ی م ش ناا   ا   نت ن اضبا ک    تب   اناان ایئباسباک دا ن  سبا ادت نته   اجانب  ✓

 ن اندا 

مدفس     م   ما د   ت   نا سبا ادت هااهد  نفس نس ب   -   ت   اسب فارب ند     نفئب هم   ک   مسد   ان  ✓

 ن ت   ا  دا اداک ند 

تبتب اسب فارب    ز   مجو   ی هاب ان راد ها م ش   دغم   اضبطااب هل   ت    بودک م بت   رد  ✓

 ن ت   ند 
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  های پزشکی مدیریت بحران 

طراری مانند جن ، حملات  بحران  رایط اضـ المندان، به ویژه در شـ کی در میان سـ های پزشـ

خیص بلایای طبیعی، می یا    نظامی  د  آمادگی برای تشـ نده باشـ یار خطرناک و حتی کشـ تواند بسـ

ریع و واکنش مناسـب به این بحران  رایطی  ها می سـ د  در شـ تواند تفاوت بین زندگی و مر  باشـ

که دســترســی به خدمات پزشــکی محدود اســت، اعضــای خانواده باید با علائم هشــداردهنده  

هـای  هـای پزشـــکی خطرنـاک آشـــنـا بوده و بـداننـد چگونـه تـا زمـان رســـیـدن کمـک وضـــعیـت 

 تخصصی، اقدامات اولیه را انجام دهند  

مصـــرف همزمان  و   ای های زمینه ســـالمنـدان به دلیـل شـــرایط خاص فیزیولوژیک، بیمـاری 

های اورژانســی پزشــکی قرار دارند   چندین دارو، در معرض خطر بیشــتری برای بروز وضــعیت 

هـای مزمن مـاننـد  توانـد وضـــعیـت همچنین، اســـترس نـاشـــی از شـــرایط بحرانی مـاننـد جنـ  می 

دیابت را تشــدید کند  در این بخش، با علائم هشــداردهنده  یا    های قلبی، فشــار خون بالا بیماری 

های پزشــکی خطرناک شــایع در ســالمندان، اقدامات اولیه برای هر وضــعیت، نحوه  وضــعیت 

چگونگی برقراری ارتبـاط بـا خـدمـات اورژانس در  و   مـدیریـت داروهـا در شـــرایط اضـــطراری 

 شوید  شرایط جنگی آشنا می 

 تشخیص علائم خطرناک )حمله قلبی، سکته مغزی، تشنج( 

عیت  داردهنده وضـ ریع علائم هشـ خیص سـ المندان،  توانایی تشـ کی در سـ طراری پزشـ های اضـ

ــانس زنـده مـانـدن و بهبود کـامـل را افزایش دهـد  برخلاف بـاور  می  توانـد بـه طور قـابـل توجهی شـ

های اضـطراری در سـالمندان ممکن اسـت با علائم معمول در  عمومی، علائم بسـیاری از وضـعیت 

تر متفاوت باشــد و اغلب به صــورت مبهم و غیراختصــاصــی بروز کند  برای مثال، یک  افراد جوان 

ــاس   ــینه را تجربه نکند، بلکه فقط احس ــه س ــت در هنگام حمله قلبی، درد قفس ــالمند ممکن اس س
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سـرگیجه داشـته باشـد  همچنین، سـالمندان مبتلا به دیابت ممکن  یا    خسـتگی غیرمعمول، تنگی نفس 

ان ندهند و در عوض فقط گیجی   اسـت علائم کلاسـیک افت قند خون مانند تعری  و لرزش را نشـ

یا تغییر در ســطح هوشــیاری را تجربه کنند  در شــرایط اضــطراری مانند جن ، که دســترســی به  

علائم و تفسـیر صـحیح آنها اهمیت دوچندان    خدمات پزشـکی محدود اسـت، توانایی تشـخیص این 

های مختلو،  های دریو بین وضـعیت کند  آشـنایی با علائم هشـداردهنده و دانسـتن تفاوت پیدا می 

 تواند به شما کمک کند تا بهترین تصمیم را در شرایط بحرانی بگیرید  می 

 حمله قلبی )سکته قلبی( 

دهد که جریان خون به بخشـی از عضـله قلب متوقو یا به شـدت  حمله قلبی زمانی رخ می 

ــداد در یکی از عروق کرونر قلـب اتفـاق می  افتـد  عـدم  کـاهش یـابـد  این امر معمولاط بـه دلیـل انسـ

 تواند منجر به آسیب دائمی به عضله قلب یا حتی مر  شود  تشخیص و درمان به موقع می 

 علائم هشداردهنده حمله قلبی در سالمندان: 

ینه:  • ه سـ یا   این ناراحتی ممکن اسـت به شـکل درد، فشـار، سـنگینی  ناراحتی در قفسـ

احسـاس پری تجربه شـود  برخلاف تصـور رایج، حمله قلبی همیشـه با درد شـدید  

ــت این ناراحتی خفیو  ــالمندان، ممکن اس ــت  در س ــد  تر و مبهم همراه نیس تر باش

شـود و ممکن اسـت  ناراحتی معمولاط در مرکز یا سـمت چپ قفسـه سـینه احسـاس می 

 برای چند دقیقه باقی بماند، بهبود یابد و سیس بازگردد  

ها، بازوها  درد یا ناراحتی ممکن اســت به شــانه   انتشـــار درد به ســـایر نقاط بدن:  •

المندان، گاهی  یا    خصـوص بازوی چپ(، گردن، فک )به  ود  در سـ ر شـ ت منتشـ پشـ

 شود و درد قفسه سینه وجود ندارد  درد فقط در این نواحی احساس می 
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این علامت ممکن اسـت همراه با ناراحتی قفسـه سـینه یا حتی به تنهایی    تنگی نفس:  •

بروز کند  ســالمندان ممکن اســت آن را به صــورت نفس کم آوردن، نفس نفس 

 خستگی هنگام صحبت کردن توصیو کنند  یا    زدن 

تواند نشـانه خصـوص تعری  سـرد، می تعری  ناگهانی و غیرمعمول، به  تعری  سـرد:  •

 حمله قلبی باشد  

تفراغ:  • المندان،  به   حالت تهوع یا اسـ ایر علائم باشـد  در سـ خصـوص اگر همراه با سـ

 این علامت ممکن است بیشتر از درد قفسه سینه مشهود باشد  

سـالمندان ممکن اسـت احسـاس کنند که در حال   سـرگیجه یا احسـاس سـبکی سـر:  •

 دهند  غش کردن هستند یا تعادل خود را از دست می 

خسـتگی ناگهانی و شـدید که با اسـتراحت    خسـتگی غیرمعمول یا ضـعو شـدید:  •

 تواند هشداردهنده باشد  اگر همراه با سایر علائم باشد، می   ویژه یابد، به بهبود نمی 

اس مر  قریب  • یاری از افراد در هنگام حمله قلبی،    الوقوع: اضـطراب یا احسـ بسـ

 کنند  بینی مبهم از خطر را تجربه می یک احساس عجیب یا پیش 

 خاکستری شدن پوست  یا    ها رن  پریدگی، کبودی لب   تغییر در رن  پوست:  •

ضــربان  یا    احســاس تیش قلب، ضــربان نامنظم  افزایش یا نامنظمی ضــربان قلب:  •

 بسیار سریع یا کند  

 نکات مهم در تشخیص حمله قلبی در سالمندان: 

ت با علائم مبهم و    تظاهرات غیراختصـاصـی:  • المندان، حمله قلبی ممکن اسـ در سـ

حتی سـقوط  یا    غیراختصـاصـی مانند گیجی، تغییر در وضـعیت ذهنی، افت فشـار خون 

 بروز کند  
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تند،   ٪ 30- 20حدود    حمله قلبی خاموش:  • المندان خاموش هسـ حملات قلبی در سـ

دهند و ممکن اســت فقط با خســتگی، یعنی بدون درد قفســه ســینه واضــح رخ می 

 علائم مشابه آنفولانزا تظاهر یابند  یا   تنگی نفس 

تواننـد درک درد را کـاهش  هـایی مـاننـد دیـابـت می بیمـاری   هـای همراه: تـأثیر بیمـاری  •

 دهند، در نتیجه حمله قلبی ممکن است با شدت کمتری احساس شود  

اگر سـالمند سـابقه بیماری قلبی دارد، علائم مشـابه حمله قلبی قبلی را از    سـابقه قبلی:  •

 او بیرسید، زیرا الگوی علائم در هر فرد ممکن است متفاوت باشد  

 سکته مغزی 

دهد که جریان خون به بخشــی از مغز قطع شــود یا یک ر   ســکته مغزی زمانی رخ می 

تواند  خونی در مغز پاره شــود  ســکته مغزی یک وضــعیت اورژانســی اســت و درمان ســریع می 

آسـیب مغزی را محدود کرده و عوارض را کاهش دهد  تشـخیص به موقع سـکته مغزی بسـیار  

سـاعت پس از    سـه تا چهارونیم   حیاتی اسـت، زیرا درمان موف  در پنجره زمانی طلایی )معمولاط 

 دهد  شروع علائم( احتمال بهبودی را به طور قابل توجهی افزایش می 

 علائم هشداردهنده سکته مغزی در سالمندان: 

این علامت معمولاط در یک طرف    پا: یا    ضـعو یا فلج ناگهانی در صـورت، بازو  •

المند بخواهید لبخند بزند )افتادگی یک طرف صـورت(، هر  بدن رخ می  دهد  از سـ

ای را تکرار کند )اختلال  جمله ساده یا    دو دست را بالا نگه دارد )افتادن یک دست( 

 در تکلم(  

هویت خود یا  یا   یابی )ندانســتن مکان، زمان از دســت دادن جهت   گیجی ناگهانی:  •

 دیگران( یا تغییر ناگهانی در وضعیت ذهنی  
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یا    سـخن گفتن نامفهوم، اشـکال در پیدا کردن کلمات  اختلال در تکلم یا درک:  •

گویند  این مشــکل ممکن اســت به صــورت جملات  عدم درک آنچه دیگران می 

 ناتوانی در درک دستورات ساده بروز کند  یا    معنی، استفاده از کلمات نامناسب بی 

خصــوص در  از دســت دادن بینایی، به یا    تاری دید ناگهانی، دوبینی   اختلال بینایی:  •

یک چشـم یا نیمی از میدان دید هر دو چشـم  سـالمند ممکن اسـت این مشـکل را به  

 بینم توصیو کند  ای جلوی چشم یا نیمی از اشیاء را نمی صورت پرده 

دید و ناگهانی:  • ردرد شـ رسـد و ممکن  سـردردی که به سـرعت به او  خود می   سـ

تغییر در ســـطح هوشـــیـاری همراه باشـــد  این علامت  یا   اســـت با تهوع، اســـتفراغ 

 دهنده شایع است  خصوص در سکته مغزی خونریزی به 

یا    ناتوانی ناگهانی در حفظ تعادل، سـرگیجه شـدید   اختلال در تعادل یا هماهنگی:  •

از دســت دادن هماهنگی حرکات  ســالمند ممکن اســت به طور ناگهانی نتواند راه 

 اشیاء را بیندازد  یا   برود، تلوتلو بخورد 

دشـواری در بیدار نگه داشتن سالمند  آلودگی یا کاهش سـطح هوشـیاری: خواب  •

 دهی ضعیو او به تحریکات  یا پاس  

  احسـاس کرختی یا سـوزش در صـورت، بازو، پا   حسـی: سـوزن سـوزن شـدن یا بی  •

یک طرف بدن  ســالمند ممکن اســت آن را به صــورت مورمور شــدن یا خواب یا  

 رفتن اندام توصیو کند  

 نکات مهم در تشخیص سکته مغزی در سالمندان: 

 برای تشخیص سریع سکته مغزی:   FASTروش   •
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o F (Face)   -   :از سالمند بخواهید لبخند بزند  آیا یک طرف    صورت

 صورت افتاده است؟ 

o A (Arms)   -   :ت را بالا ببرد و   بازوها المند بخواهید هر دو دسـ از سـ

 افتد؟ نگه دارد  آیا یک دست پایین می 

o S (Speech)   -   :ــاده را    گفتـار ــالمنـد بخواهیـد یـک جملـه سـ از سـ

 تکرار کند  آیا کلمات نامفهوم یا عجیب هستند؟ 

o T (Time)   -   :ان ان   زمـ ک از این علائم وجود دارد، زمـ اگر هر یـ

 حیاتی است  زمان شروع علائم را یادداشت کنید  

گاهی علائم ســکته مغزی ممکن اســت با ســایر شــرایط مانند   کننده: علائم گمراه  •

 عوارض دارویی اشتباه گرفته شوند  یا    میگرن، تشنج، عفونت 

های کوچک ممکن اسـت علائم  این سـکته   (: TIAحملات ایسـکمیک گذرا )  •

شـوند   مشـابه سـکته مغزی ایجاد کنند، اما در عرض چند دقیقه تا سـاعت برطرف می 

 درآمد یک سکته مغزی کامل باشند  توانند پیش آنها هشدارهای جدی هستند و می 

کته: تفاوت  • اس محل سـ ته به اینکه  های علائم بر اسـ کته مغزی بسـ علائم دقی  سـ

کـدام بخش مغز آســـیـب دیـده اســـت، متفـاوت خواهـد بود  برای مثـال، ســـکتـه در  

شـود،  نیمکره چپ معمولاط باعی مشـکلات زبانی و ضـعو در سـمت راسـت بدن می 

در حالی که سـکته در نیمکره راسـت معمولاط منجر به ضـعو در سـمت چپ بدن و  

 شود  بصری می - مشکلات فضایی 
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 تشنج 

تشــنج نتیجه فعالیت الکتریکی غیرطبیعی و بیش از حد در مغز اســت  در ســالمندان، تشــنج  

یب مغزی، عفونت، افت  کته مغزی، تومور مغزی، آسـ ت به دلایل مختلفی از جمله سـ ممکن اسـ

ــدید قند خون  ــطح الکترولیت یا    ش ها رخ دهد  همچنین، برخی داروها یا  تغییرات ناگهانی در س

 توانند باعی تشنج شوند  قطع ناگهانی آنها نیز می 

 علائم هشداردهنده تشنج در سالمندان: 

این نوع تشــنج با از دســت دادن   کلونیک )گراندمال(: - تشــنج عمومی تونیک  •

یاری و سـفتی بدن )فاز تونیک( شـروع می  سـیس با حرکات تکراری و  و   شـود هوشـ

 یابد  سایر علائم ممکن است شامل: ها )فاز کلونیک( ادامه می ریتمیک اندام 

o  سقوط ناگهانی 

o  سفت شدن بدن 

o  ها های ریتمیک اندام پرش و تکان 

o  گاز گرفتن زبان 

o  کبودی چهره 

o  از دست دادن کنترل مثانه یا روده 

o  تنفس نامنظم 

o  نج: گیجی، خواب ردرد، درد عضـلانی پس از تشـ گاهی  و    آلودگی، سـ

 رفتار غیرعادی 

کند این نوع تشـنج فقط یک بخش از مغز را درگیر می   تشـنج موضـعی )کانونی(:  •

 و علائم آن بسته به بخش درگیر متفاوت است: 

o   ــت یا ــمت از بدن )مانند پرش یک دس حرکات غیرارادی در یک قس

 صورت( 
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o  احساسات غیرعادی مانند سوزن سوزن شدن یا گزگز کردن 

o  چشایی یا    تغییر در بینایی، بویایی، شنوایی 

o  )احساس دژاوو )احساس تجربه قبلی یک موقعیت جدید 

o  ترس یا اضطراب ناگهانی بدون دلیل مشخص 

o  حرکات غیرعادی چشم یا   خیره شدن، پلک زدن سریع 

این نوع تشـنج کمتر در سـالمندان شـایع اسـت، اما ممکن    مال(: تشـنج غیابی )پتی  •

 است رخ دهد: 

o  خیره شدن و از دست دادن موقتی آگاهی 

o  توقو ناگهانی فعالیت 

o  ها برای چند ثانیه تا دقیقه عدم پاسخگویی به محرک 

o  ــنج، معمولاط بدون آگاهی از آنچه ــت به فعالیت قبلی پس از تش بازگش

 رخ داده است 

ی اسـت    (: Status Epilepticusحالت صـرعی )  • عیت اورژانسـ این یک وضـ

ــنج بیش از   ــت دقیقه طول می   5که در آن تش ــنج بدون بازگش ــد یا چندین تش کش

ــیاری بین آنها رخ می  ــت، اما کامل هوش ــنج عمومی اس ــابه تش دهد  علائم آن مش

 تواند منجر به آسیب مغزی دائمی یا مر  شود  تر و می طولانی 

 نکات مهم در تشخیص تشنج در سالمندان: 

در ســالمندان، تشــنج ممکن اســت به صــورت گیجی، خیره   های خاموش: تشــنج  •

دن  ح  یا    شـ نجی واضـ یاری بروز کند، بدون حرکات تشـ طح هوشـ تغییر موقتی در سـ

 های خاموش ممکن است به سختی تشخیص داده شوند  این تشنج 

ترین علل تشـنج در سـالمندان اسـت  سـکته مغزی یکی از شـایع   تشـنج پس از سـکته:  •

 ها بعد رخ دهد  ها یا سال تشنج ممکن است بلافاصله پس از سکته یا حتی ماه 
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افـتـراقـی:  • ــخـیـص  حـمـلات    تشـ ــنـکـو  )غـش(،  سـ مــانـنــد  دیـگـر  ــرایـط  شـ بـرخـی 

ــمی )افت قند خون(  ــتباه  یا   هییوگلیس ــنج اش ــت با تش اختلالات حرکتی ممکن اس

 گرفته شوند  

کنند برخی افراد قبل از تشـنج، احسـاسـات خاصـی را تجربه می  ها )اورا(: پیش نشـانه  •

توهمـات یـا  هـای عجیـب توانـد شـــامـل بوهـای غیرعـادی، احســـاس ترس، مزه کـه می 

 بصری باشد  

پس از تشــنج، ســالمند ممکن اســت گیج،    دوره پس از تشـــنج )پســـایکتال(:  •

توانـد از چنـد دقیقـه تـا چنـد  دچـار اختلال در تکلم بـاشـــد  این دوره می یـا    آلود خواب 

 ساعت طول بکشد  

 های اورژانسی پزشکی شایع در سالمندان سایر وضعیت 

   افت شدید قند خون )هییوگلیسمی(: 1

تعری ، لرزش، تیش قلب، گرسـنگی شـدید، سـردرد، گیجی،    علائم هشـداردهنده:  •

نج تحریک  المندان مبتلا  یا    پذیری، تغییر در رفتار، تکلم نامفهوم، تشـ ی  در سـ بیهوشـ

تر  کنند، این وضـــعیت شـــایع به دیابت که داروهای کاهنده قند خون مصـــرف می 

 است  

المندان مبهم  نکات تشـخیصـی:  • ت در سـ د و گاهی فقط با  علائم ممکن اسـ تر باشـ

رایط بحرانی، تغییر  ی از شـ ترس ناشـ گیجی یا تغییر در وضـعیت ذهنی بروز کند  اسـ

ذا خوردن  ا    در الگوی غـ ده یـ ذایی در شـــرایط جنگی فراموش کردن وعـ ای غـ هـ

 تواند خطر هییوگلیسمی را افزایش دهد  می 

   افزایش شدید فشار خون )بحران فشار خون(: 2
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داردهنده:  • ه   علائم هشـ ر(، تاری دید، درد قفسـ سـردرد شـدید )معمولاط در پشـت سـ

تشـــنج  فشـــار خون معمولاط بالای  یا   ســـینه، تنگی نفس، تهوع و اســـتفراغ، گیجی 

 متر جیوه است  میلی  120ا 180

ار  نکات تشـخیصـی:  • رایط بحرانی یا قطع ناگهانی داروهای فشـ ی از شـ ترس ناشـ اسـ

تواند منجر به آسـیب  تواند منجر به بحران فشـار خون شـود  این وضـعیت می خون می 

 ها شود  چشم یا    ها های حیاتی مانند مغز، قلب، کلیه به اندام 

 آبی( شدید:   دهیدراتاسیون )کم 3

های گود افتاده،  تشـنگی شـدید، خشـکی دهان و زبان، چشـم   علائم هشـداردهنده:  •

کاهش ادرار یا ادرار تیره، پوسـت خشـک و بدون انعطاف )آزمون پوسـتی: پوسـت 

آبی پشت دست را بکشید و رها کنید، اگر به آرامی به حالت اول برگردد، نشانه کم 

اســت(، ســرگیجه یا احســاس ســبکی ســر به خصــوص هنگام ایســتادن، ضــعو،  

 تغییر در سطح هوشیاری  یا   خستگی، گیجی 

  سالمندان به دلیل کاهش احساس تشنگی، کاهش عملکرد کلیه  نکات تشـخیصـی:  •

تأثیر برخی داروها، در معرض خطر بیشتری برای دهیدراتاسیون هستند  در شرایط  و  

رف  ی محدود به آب و اختلال در الگوی معمول مصـ ترسـ بحرانی مانند جن ، دسـ

 تواند این خطر را افزایش دهد  مایعات می 

   عفونت حاد یا سیسیس )عفونت خون(: 4

داردهنده:  • ربان قلب   علائم هشـ ریع، ضـ تب یا دمای پایین غیرطبیعی، لرز، تنفس سـ

سـریع، کاهش فشـار خون، گیجی یا تغییر در وضـعیت ذهنی، ضـعو شـدید، درد یا  

 ناراحتی شدید  
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ــت خفیو   نکـات تشـــخیصـــی:  • ــالمنـدان، علائم عفونـت ممکن اسـ ا  در سـ تر یـ

غیراختصـاصـی باشـد  تب ممکن اسـت وجود نداشـته باشـد یا خفیو باشـد  گاهی تنها  

علامت عفونت، تغییر در وضـعیت ذهنی یا کاهش عملکرد اسـت  شـرایط نامناسـب  

 تواند خطر عفونت را افزایش دهد  بهداشتی در زمان بحران می 

   آمبولی ریوی )لخته خون در ریه(: 5

تنگی نفس ناگهانی، درد قفسـه سـینه )که با تنفس عمی  بدتر   علائم هشـداردهنده:  •

شـود(، سرفه )گاهی همراه با خلط خونی(، ضربان قلب سریع یا نامنظم، سرگیجه می 

یا احسـاس سـبکی سـر، تعری ، تنفس سـریع و سـطحی، اضـطراب یا نگرانی، پوسـت یا  

 های کبود  لب 

حرکتی طولانی مدت )مانند نشــســتن طولانی در پناهگاه(،  بی  نکات تشــخیصــی:  •

ای مانند بیماری قلبی یا سرطان، خطر آمبولی ریوی های زمینه بیماری و    آبی بدن کم 

ــت خفیو را افزایش می  ــالمندان، علائم ممکن اس ــایر دهند  در س تر باشــد و با س

 ها اشتباه گرفته شود  بیماری 

 اقدامات اولیه تا رسیدن امداد 

دهد، اقدامات  هنگامی که یک بحران پزشــکی در شــرایط اضــطراری مانند جن  رخ می 

ــانس زنـده مـانـدن و کـاهش عوارض ایفـا کنـد  این اولیـه می  توانـد نقشـــی حیـاتی در افزایش شـ

متناسب با شرایط خاص سالمند باشد  با توجه به محدودیت دسترسی و    اقدامات باید سریع، مؤثر 

به خدمات پزشـکی در شـرایط جنگی، آمادگی برای انجام این اقدامات اولیه اهمیت بیشتری پیدا  

اصـول کلی در انجام اقدامات اولیه شـامل حفظ آرامش، ارزیابی سـریع وضـعیت سـالمند،    کند  می 

ــت  همچنین، ثبت  و   اطمینان از امنیت محیط  ــب با نوع بحران پزشــکی اس انجام اقدامات متناس
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های پزشــکی بســیار مفید تواند برای تیم زمان شــروع علائم و تغییرات در وضــعیت ســالمند می 

 باشد  

 اقدامات اولیه در حمله قلبی 

حمله قلبی یک وضــعیت اورژانســی اســت که نیاز به اقدام فوری دارد  هر دقیقه تأخیر در  

تواند  تواند منجر به از دسـت رفتن بخشـی از عضـله قلب شـود  اقدامات اولیه صـحیح می درمان می 

 به کاهش آسیب به قلب و افزایش شانس زنده ماندن کمک کند  

 اقدامات اولیه در صورت مشکوک بودن به حمله قلبی: 

به ســـالمند کمک کنید تا آرام باشـــد و هرگونه   حفظ آرامش و توقو فعالیت:  . 1

تواند فشـار بیشـتری به قلب وارد فعالیت را متوقو کند  اسـترس و فعالیت فیزیکی می 

 کند  

ته یا نیمه   وضـعیت راحت:  . 2 سـ المند را در وضـعیتی راحت قرار دهید، ترجیحاط نشـ سـ

ار بر قلب  عیت به کاهش فشـ تیبانی از پشـت  این وضـ ته با زانوهای خمیده و پشـ سـ نشـ

 کند  کمک می 

های تن  را شــل کنید تا  ســایر لباس یا   یقه، کمربند  های تن : شــل کردن لباس  . 3

 تر شود  تنفس راحت 

اگر سالمند داروهای قلبی تجویز شده مانند نیتروگلیسیرین   داروهای قلبی موجود:  . 4

تفاده کند  معمولاط   تور پزشـک از آن اسـ زیرزبانی دارد، به او کمک کنید تا طب  دسـ

دقیقه تا    5شود و در صورت عدم بهبود علائم، هر  یک قرص زیر زبان قرار داده می 

ه بار می  المند داروهای مهارکننده  سـ مانند   PDE-5توان تکرار کرد  )توجه: اگر سـ
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تواند  کند، نیتروگلیسـیرین نباید اسـتفاده شـود زیرا می سـیلدنافیل )ویاگرا( مصـرف می 

 باعی افت شدید فشار خون شود ( 

ار خون، نبی   مانیتورین  علائم حیاتی:  . 5 المند و    در صـورت امکان، فشـ تنفس سـ

 را کنترل و ثبت کنید  

اگر سـالمند بیهوش شـده و تنفس یا نبی ندارد، آماده انجام    : CPRآمادگی برای   . 6

، فقط فشـردن CPR( باشـید  در صـورت عدم آشـنایی با  CPRریوی ) - احیای قلبی 

تواند  متر( می سـانتی   5فشـار در دقیقه و عم  حداقل   120- 100قفسـه سـینه )با سـرعت  

 مؤثر باشد  

تراحت مطل :  . 7 المند باید در حالت اسـتراحت  تا رسـیدن کمک   اسـ های پزشـکی، سـ

 مطل  باشد و از هرگونه تلاش فیزیکی خودداری کند  

ایع:  . 8 ان و ترتیـب وقـ ه تغییر در  و    زمـان شـــروع علائم، نوع علائم   ثبـت زمـ هرگونـ

وضــعیت ســالمند را یادداشــت کنید  این اطلاعات برای تیم پزشــکی بســیار مفید 

 خواهد بود  

بـا ســـالمنـد بـه آرامی صـــحبـت کنیـد و بـه او اطمینـان دهیـد کـه    کـاهش اضـــطراب:  . 9

تواند باعی افزایش ضــربان قلب و فشــار خون  کمک در راه اســت  اضــطراب می 

 شود  

سـالمند را در دمای مناسـب نگه دارید  سـرما   جلوگیری از سـرما یا گرمای شـدید:  . 10

 عروقی وارد کند  - تواند فشار بیشتری به سیستم قلبی یا گرمای شدید می 

امیدن:  . 11 ده    خودداری از خوردن و آشـ خص نشـ المند مشـ تا زمانی که وضـعیت سـ

 است، از دادن غذا یا مایعات خودداری کنید  
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 نکات ویژه برای حمله قلبی در شرایط بحرانی: 

سـازی  در شـرایط جنگی، ممکن اسـت داروهای اورژانسـی قلبی محدود باشـد  آماده  •

المند می  ده سـ ییرین و داروهای تجویز شـ امل آسـ تواند  یک کیت اورژانس قلبی شـ

 حیاتی باشد  

ت،  • المند قادر به حرکت اسـ ت و سـ ی به خدمات اورژانس محدود اسـ ترسـ اگر دسـ

 پذیر و امن است  ترین مرکز درمانی امکان ارزیابی کنید که آیا انتقال او به نزدیک 

تگاه  • تفاده از    AEDدر صـورت وجود دسـ )دفیبریلاتور خارجی خودکار(، نحوه اسـ

 دهنده باشد  تواند در صورت ایست قلبی نجات آن را بیاموزید  این دستگاه می 

 اقدامات اولیه در سکته مغزی 

ســکته مغزی یک وضــعیت اورژانســی اســت که در آن هر دقیقه حیاتی اســت  با هر دقیقه 

تواند به  روند  اقدامات اولیه صحیح می میلیون سلول مغزی از بین می   9 1تأخیر در درمان، حدود  

 کاهش آسیب مغزی و بهبود پیامدهای بلندمدت کمک کند  

 اقدامات اولیه در صورت مشکوک بودن به سکته مغزی: 

زمان دقی  شـروع علائم را یادداشـت کنید  این اطلاعات  ثبت زمان شـروع علائم:  . 1

ها فقط گیری در مورد نوع درمان بسـیار مهم اسـت، زیرا برخی درمان برای تصـمیم 

ســـاعـت پس از شـــروع علائم( مؤثر  5 4- 3در یـک پنجره زمـانی محـدود )معمولاط 

 هستند  

ها سـالمند را در وضـعیت راحت قرار دهید، ترجیحاط با سـر و شـانه   وضـعیت مناسـب:  . 2

ــار   30کمی بـالاتر )حـدود   درجـه( برای کمـک بـه جریـان خون مغز و کـاهش فشـ

 ای  داخل جمجمه 
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المند باز اسـت و او   اطمینان از باز بودن راه هوایی:  . 3 وید که راه هوایی سـ مطمئن شـ

تواند به راحتی نفس بکشد  اگر سالمند بیهوش است یا توانایی بلع ندارد، او را به  می 

پهلو بخوابانید )وضـعیت ریکاوری( تا از آسـییراسـیون )ورود مواد به ریه( جلوگیری  

 شود  

د  در    کنترل تنفس و نبی:  . 4 ه طور منظم کنترل کنیـ د را بـ ــالمنـ تنفس و نبی سـ

 باشید    CPRصورت توقو تنفس یا نبی، آماده انجام  

به دلیل خطر اختلال در بلع و آسـییراسـیون، از    خودداری از دادن غذا یا مایعات:  . 5

 دارو از راه دهان خودداری کنید  یا   دادن هرگونه غذا، مایعات 

در صــورت امکان، قند خون ســالمند را کنترل کنید  هم افزایش   کنترل قند خون:  . 6

تواند علائم مشـابه سـکته مغزی ایجاد کند یا آسـیب  و هم کاهش شـدید قند خون می 

 مغزی را تشدید کند  

نج:  . 7 یب محافظت کنید )با دور   کنترل تشـ د، او را از آسـ نج شـ المند دچار تشـ اگر سـ

کردن اشــیاء خطرناک و محافظت از ســر(، اما تلاش نکنید حرکات او را محدود 

 کنید یا چیزی در دهانش قرار دهید  

ــب بدن:  . 8 ــالمند را در دمای مناســب نگه دارید  هم هییوترمی    حفظ دمای مناس س

ایین بـدن( و هم هییرترمی )دمـای بـالای بـدن( می  توانـد آســـیـب مغزی را  )دمـای پـ

 تشدید کند  

المند به آرامی صـحبت کنید، حتی اگر به نظر می   کاهش اضـطراب:  . 9 رسـد که  با سـ

 دهید  تواند پاس  دهد  توضیح دهید چه اتفاقی افتاده و چه اقداماتی انجام می نمی 
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علائم حیاتی را  یا   هرگونه تغییر در علائم، سـطح هوشـیاری   مانیتورین  تغییرات:  . 10

دهنده  تواند نشـان یادداشـت کنید  بدتر شـدن علائم یا بهبود ناگهانی و کامل )که می 

TIA    باشد( را به تیم پزشکی گزارش دهید 

ــار خون:  . 11 از اقدامات خودســرانه برای کاهش فشــار خون خودداری    مدیریت فش

ــار خون باید  ــکته مغزی، مدیریت فش ــد  در س ــار خون بالا باش کنید، حتی اگر فش

 توسط متخصصان انجام شود  

و    لیســتی از داروهای مصــرفی، ســابقه پزشــکی  ســازی اطلاعات پزشــکی: آماده  . 12

 های سالمند را آماده کنید تا به تیم پزشکی ارائه دهید  آلرژی 

 نکات ویژه برای سکته مغزی در شرایط بحرانی: 

گیری در  در شـرایط جنگی که دسـترسـی به خدمات اورژانس محدود است، تصمیم  •

ــالمند می  ــد  در صــورت امکان، هماهنگی با  تواند چالش مورد انتقال س برانگیز باش

 شود  ترین مرکز درمانی قبل از انتقال سالمند توصیه می نزدیک 

اگر انتقال سالمند به مرکز درمانی ممکن است چندین ساعت طول بکشد، مدیریت  •

پیشــگیری از زخم بســتر و    مســائلی مانند دهیدراتاســیون، کنترل درجه حرارت بدن 

 کند  اهمیت بیشتری پیدا می 

ــد انعقـاد یـا ترومبولیتیـک )داروهـای   • در شـــرایطی کـه دســـترســـی بـه داروهـای ضـ

هـای پرســـتـاری منـاســـب  کننـده لختـه( وجود نـدارد، اقـدامـات حمـایتی و مراقبـت حـل 

 تواند تأثیر قابل توجهی بر پیامدهای بلندمدت داشته باشد  می 
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 اقدامات اولیه در تشنج 

خود پایان ها پس از چند دقیقه خودبه تواند ترسـناک به نظر برسـد، اما اکثر تشنج تشـنج می 

نج، محافظت از فرد می  لی در هنگام تشـ یب و اطمینان از باز بودن   در برابر یابند  هدف اصـ آسـ

 راه هوایی است  

 اقدامات اولیه در هنگام تشنج: 

ها زمان شروع تشنج را یادداشت کنید  اکثر تشنج   حفظ آرامش و نگاه به ساعت:  . 1

 کشند  دقیقه طول می   5کمتر از  

ــالمند دور کنید  اگر ممکن   ســازی محیط: ایمن  . 2 ــیاء خطرناک را از اطراف س اش

اسـت، سـالمند را روی یک سـطح نرم مانند فرش یا پتو قرار دهید یا چیزی نرم زیر 

 سر او قرار دهید  

ســالمند را به پهلو بخوابانید )وضــعیت ریکاوری( تا ترشــحات   وضــعیت مناســب:  . 3

دهان خار  شــود و از آســییراســیون جلوگیری شــود  اگر این کار در حین تشــنج 

 ممکن نیست، بلافاصله پس از پایان تشنج این کار را انجام دهید  

های تن  را  سـایر لباس یا    یقه، کراوات   های تن : باز کردن یا شـل کردن لباس  . 4

 تر شود  شل کنید تا تنفس راحت 

اگر امکان دارد، چیزی نرم مانند یک بالش کوچک یا پتوی تا   محـافظت از ســـر:  . 5

المند قرار دهید یا با دسـت خود به آرامی از سـر او محافظت کنید تا   شـده زیر سـر سـ

 از ضربه به سطوح سخت جلوگیری شود  

 هرگز موارد زیر را انجام ندهید:   اقدامات ممنوع:  . 6

o  محدود کردن حرکات سالمند 
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o  )قرار دادن چیزی در دهان سالمند )از جمله انگشتان خود 

o  دادن مایعات یا داروها از راه دهان در حین تشنج یا بلافاصله پس از آن 

o  تلاش برای نگه داشتن زبان سالمند 

مطمئن شـوید که سـالمند پس از تشـنج تنفس دارد  در صـورت    مانیتورین  تنفس:  . 7

 باشید    CPRعدم تنفس، آماده انجام 

پس از پایان تشـنج، سـالمند را ارزیابی کنید  او ممکن اسـت    ارزیابی پس از تشـنج:  . 8

تواند از چند  آشـفته باشـد  این دوره پسـایکتال )پس از تشـنج( می یا    آلود گیج، خواب 

 دقیقه تا چند ساعت طول بکشد  

پس از تشــنج، با ســالمند به آرامی صــحبت کنید و به او اطمینان    بخشــی: آرامش  . 9

 دهید  توضیح دهید چه اتفاقی افتاده است، زیرا او ممکن است از تشنج آگاه نباشد  

 تا حد ممکن، جزئیات تشنج را یادداشت کنید، از جمله:  ثبت جزئیات تشنج:  . 10

 چگونگی شروع تشنج )کدام قسمت بدن ابتدا درگیر شد(  •

 لرزش( یا   نوع حرکات )پرشی، سفتی  •

 آیا بیهوشی رخ داده است  •

 اختیاری ادرار یا مدفوع وجود داشته است آیا بی  •

 مدت زمان تشنج  •

 وضعیت سالمند پس از تشنج  •

اگر در یک محیط عمومی یا پناهگاه مشـترک هسـتید،    حفظ حریم خصـوصـی:  . 11

 سعی کنید با استفاده از پتو یا لباس، حریم خصوصی برای سالمند فراهم کنید  

 چه زمانی باید به دنبال کمک پزشکی فوری باشید: 
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 دقیقه طول بکشد   5تشنج بیش از   •

 سالمند پس از تشنج به هوشیاری کامل بازنگردد  •

 تشنج دیگری بلافاصله پس از اولین تشنج رخ دهد  •

 سالمند مصدوم شده باشد  •

 سالمند باردار باشد  •

 مشکل تنفسی داشته باشد یا   سالمند دیابت، بیماری قلبی  •

 این اولین تشنج سالمند باشد  •

 تشنج در آب رخ دهد  •

 سالمند پس از تشنج تنفس نداشته باشد یا تنفس او بسیار دشوار باشد  •

 نکات ویژه برای تشنج در شرایط بحرانی: 

ــترس، کم  • ــرایط جنگی، اس قطع ناگهانی برخی داروها  یا    آبی بدن خوابی، کم در ش

 تواند خطر تشنج را افزایش دهد  می 

نج مصـرف می  • د تشـ المند داروهای ضـ ل کنید که ذخیره اگر سـ کند، اطمینان حاصـ

 شوند  کافی از این داروها در دسترس است و به طور منظم مصرف می 

رایطی که دسـترسـی به خدمات اورژانس محدود اسـت، آشـنایی با داروهای   • در شـ

تفاده از آنها   اورژانسـی ضـد تشـنج )مانند دیازپام رکتال یا میدازولام بینی( و نحوه اسـ

 تواند حیاتی باشد  می 

 های اورژانسی پزشکی اقدامات اولیه در سایر وضعیت 

   افت شدید قند خون )هییوگلیسمی(: 1

 تواند ببلعد: اگر سالمند هوشیار است و می  •
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o  ریع کر در نصـو لیوان    3- 2الاثر مانند آب قند ) یک منبع قند سـ قاشـ  شـ

 آب نبات به او بدهید  یا    آب(، آب میوه شیرین، نوشابه غیررژیمی، عسل 

o  دقیقـه، قنـد خون را در صـــورت امکـان مجـدداط کنترل کنیـد     15پس از

 اگر همچنان پایین است یا علائم ادامه دارد، دوز دوم را بدهید  

o  وعده یا وعده غذایی حاوی کربوهیدرات  پس از بهبود علائم، یک میان

میوه با پنیر( به سـالمند بدهید تا از افت یا    و پروتئین )مانند سـاندوی ، شـیر 

 مجدد قند خون جلوگیری شود  

 تواند ببلعد: اگر سالمند بیهوش است یا نمی  •

o  هرگز سـعی نکنید به فرد بیهوش مایعات بدهید، زیرا ممکن اسـت منجر

 به خفگی شود  

o  هـا  در صـــورت دســـترســـی، از ژل گلوکز برای مـالیـدن بـه داخـل گونـه

 استفاده کنید  

o  اید، از گلوکاگون تزریقی استفاده کنید  اگر آموزش دیده 

o  پذیر است، درخواست کمک کنید  اگر دسترسی به اورژانس امکان 

o   ــالمنـد را در وضـــعیـت ریکـاوری )بـه پهلو( قرار دهیـد و تنفس او را سـ

 مانیتور کنید  

   افزایش شدید فشار خون )بحران فشار خون(: 2

 سالمند را در وضعیت راحت، ترجیحاط نیمه نشسته قرار دهید   •

 زا بکاهید  های استرس نور کنید و از محرک محیط را آرام و کم  •

کند و دوز آن را فراموش کرده اسـت،  اگر سـالمند داروهای فشـار خون مصـرف می  •

 داروهای معمول او را طب  تجویز پزشک به او بدهید  
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ــار خون خودداری کنیـد، زیرا می  • ــدیـد فشـ توانـد منجر بـه  از کـاهش نـاگهـانی و شـ

 مشکلات جدی مانند سکته مغزی یا حمله قلبی شود  

 در صورت امکان، فشار خون را به طور منظم کنترل کنید   •

علائم سکته مغزی را مانیتور  یا   علائم هشداردهنده مانند درد قفسه سینه، تنگی نفس  •

 کنید  

 آبی( شدید:   دهیدراتاسیون )کم 3

 تواند ببلعد: اگر سالمند هوشیار است و می  •

o  د، ترجیحـاط محلول دهیـ ه او بـ ایعـات را بـ دریج مـ ه تـ ا  بـ یـ هـای الکترولیتی 

انگی   ایخوری شـــکر و    ORS   (6محلول خـ اشـــ  چـ اشـــ     2ا 1قـ قـ

 لیتر آب(    1چایخوری نمک در  

o  تواننـد دهیـدراتـاســـیون را  دار یـا الکلی کـه می هـای کـافئین از نوشـــیـدنی

 تشدید کنند، خودداری کنید  

o  اد در یـک  جرعـه ه جـای حجم زیـ ایعـات را بـ هـای کوچـک و مکرر مـ

 نوبت بدهید  

o  ها و دهان سالمند را مرطوب نگه دارید  لب 

 تواند ببلعد: اگر سالمند بیهوش است یا نمی  •

o   سالمند را در وضعیت ریکاوری قرار دهید 

o  ها و دهان او را با پارچه مرطوب، نم دار کنید  لب 

o   به دنبال کمک پزشکی برای هیدراتاسیون وریدی باشید 

   عفونت حاد یا سیسیس )عفونت خون(: 4
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عیت راحت قرار دهید و لباس  • المند را در وضـ ورت تب بالا  سـ افی را در صـ های اضـ

 خار  کنید  

کشـاله ران استفاده  و    برای کاهش تب، از پارچه خیس خنک روی پیشـانی، زیر بغل  •

 کنید  

در صـورت هوشـیاری، به سـالمند مایعات کافی بدهید تا از دهیدراتاسـیون جلوگیری   •

 شود  

تواند آن را  بر مانند اســتامینوفن در دســترس اســت و ســالمند می اگر داروهای تب  •

 ببلعد، طب  دوز توصیه شده به او بدهید  

اگر علت عفونت مشــخص اســت )مانند عفونت زخم(، اقدامات اولیه مناســب را   •

 انجام دهید  

 علائم حیاتی و سطح هوشیاری را به طور منظم کنترل کنید   •

   آمبولی ریوی )لخته خون در ریه(: 5

 تر شود  سالمند را در وضعیت راحت، ترجیحاط نیمه نشسته قرار دهید تا تنفس راحت  •

 اکسیژن مکمل را در صورت دسترسی تجویز کنید   •

 به سالمند اطمینان دهید و او را تشوی  کنید که آرام و عمی  نفس بکشد   •

 تر شود  های تن  را شل کنید تا تنفس راحت لباس  •

از حرکت غیرضــروری ســالمند جلوگیری کنید تا از جابجایی احتمالی لخته خون   •

 جلوگیری شود  

 خصوص تنفس و ضربان قلب را مانیتور کنید  علائم حیاتی، به  •

 اصول کلی در ارائه اقدامات اولیه به سالمندان در شرایط بحرانی: 
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بخش زندگی را انجام دهید  راه هوایی، تنفس و  همیشـه ابتدا اقدامات نجات  بندی: اولویت 

 ( را در اولویت قرار دهید و سیس به سایر مشکلات بیردازید  ABCگردش خون ) 

طراب    حفظ آرامش:  تی بگیرید  اضـ میمات درسـ آرامش خود را حفظ کنید تا بتوانید تصـ

 تواند به سالمند منتقل شود و وضعیت را بدتر کند  شما می 

تر، پاس  متفاوتی  سالمندان نسبت به بزرگسالان جوان   توجه به نیازهای خاص سـالمندان: 

ــند و   ــته باش ــت درفیت جبرانی محدودتری داش ــترس فیزیولوژیک دارند  آنها ممکن اس به اس

 تر دچار وخامت وضعیت شوند  سریع 

حتی در شـرایط اورژانسـی، با سـالمند به طور واضـح و آرام صـحبت کنید و او   ارتباط مؤثر: 

 را در جریان اقدامات قرار دهید  

در شـرایط بحرانی، ممکن اسـت تجهیزات اسـتاندارد پزشـکی در   اسـتفاده از منابع موجود: 

 دسترس نباشد  خلاقیت به خر  دهید و از منابع موجود به بهترین شکل استفاده کنید  

ــازی قبلی: آماده  های لازم را کســب  در صــورت امکان، قبل از وقوع بحران، آمادگی  س

ای برای شـــرایط مختلو داشـــتن برنـامـه و    کنیـد  آشـــنـایی بـا اقـدامـات اولیـه، تهیـه کیـت اورژانس 

 بخش باشد  تواند زندگی می 

ــده   ثبـت اطلاعـات:  تغییرات در  و   تـا حـد امکـان، زمـان شـــروع علائم، اقـدامـات انجـام شـ

 وضعیت سالمند را ثبت کنید  این اطلاعات برای تیم پزشکی بسیار ارزشمند خواهد بود  

به عنوان مراقب، حفظ ســلامت جســمی و روانی خود نیز مهم اســت  در   مراقبت از خود: 

 ها را با دیگران تقسیم کنید و استراحت کافی داشته باشید  صورت امکان، مسئولیت 
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 مدیریت داروها در شرایط اضطراری 

ــالمنـدانی کـه اغلـب چنـدین دارو مـدیریـت داروهـا در شـــرایط اضـــطراری، بـه  ویژه برای سـ

رایط جنگی یا بحرانی، ممکن اسـت دسـترسـی به  کنند، چالش مصـرف می  برانگیز اسـت  در شـ

شـرایط نگهداری داروها نامناسـب باشـد   یا    داروها محدود شـود، برنامه مصـرف دارو مختل شـود 

رایط می  تواند از بروز عوارض جدی جلوگیری کند و تداوم مدیریت صـحیح داروها در این شـ

 های مزمن را تضمین نماید  درمان بیماری 

 اصول اولیه مدیریت دارویی در شرایط اضطراری 

تمام داروها از اهمیت یکسانی برخوردار نیستند  داروها را بر   بندی داروها: اولویت  . 1

 بندی کنید: اساس اهمیت و پیامدهای قطع آنها اولویت 

o  :)اتی الا )حیـ ت بـ ا اولویـ بـ ای  ا می   داروهـ ه قطع آنهـ کـ ایی  د در  داروهـ توانـ

ــاعت کوتاه  ها تا روزها( منجر به عوارض جدی یا تهدیدکننده حیات  مدت )س

 شود، مانند: 

 انسولین برای دیابت وابسته به انسولین  •

 داروهای ضد تشنج  •

 ها داروهای قلبی مانند ضد آریتمی  •

 کورتیکواستروئیدها برای بیماران با نارسایی آدرنال  •

 های مصنوعی قلب داروهای ضد انعقاد برای بیماران با دریچه  •

 پریشی برای بیماران با اختلالات روانی شدید داروهای ضد روان  •

o  :ــط مدت )روزها تا  داروهایی که قطع آنها در میان   داروهای با اولویت متوس

 تواند منجر به مشکلات قابل توجه شود، مانند: ها( می هفته 

 داروهای فشار خون  •
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 )به جز انسولین(   2داروهای دیابت نوع   •

 داروهای کاهنده چربی خون  •

 داروهای تیروئید  •

 بیشتر داروهای ضد افسردگی  •

o  :ایین ا اولویـت پـ ه    داروهـای بـ ا معمولاط منجر بـ داروهـایی کـه قطع موقـت آنهـ

 شود، مانند: عوارض فوری یا شدید نمی 

 های ویتامین و مواد معدن مکمل  •

 داروهای مربوط به پوکی استخوان  •

 برخی داروهای مربوط به مشکلات گوارشی غیرحاد  •

ای  در صورت امکان، قبل از وقوع بحران، ذخیره  سـازی اضطراری داروها: ذخیره  . 2

روز( تهیـه کنیـد  این  30روز، ترجیحـاط   14- 7از داروهـای ضـــروری )حـداقـل برای  

ه  ا را در محفظـ ا داروهـ ه، دور از نور، گرمـ ه آب و ضـــربـ اوم بـ ای مقـ ت  و    هـ رطوبـ

 نگهداری کنید  

اطلاعـات کـامـل داروهـا را در یـک کـارت یـا دفترچـه ثبـت    ثبـت اطلاعـات دارویی:  . 3

 کنید و همیشه همراه داشته باشید  این اطلاعات باید شامل موارد زیر باشد: 

o  نام ژنریک و تجاری دارو 

o  دوز و زمان مصرف 

o  دلیل تجویز 

o  های دارویی آلرژی 

o  نام و اطلاعات تماس پزشک تجویزکننده 

o  تاری  انقضای داروها 
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ا جـایگزین  . 4 ایی بـ ــنـ الی: آشـ ای احتمـ ا جـایگزین   هـ اتی، بـ ای  برای داروهـای حیـ هـ

ترس  رایط بحرانی، ممکن اسـت دقیقاط همان دارو در دسـ وید  در شـ نا شـ احتمالی آشـ

 خانواده یا با اثرات مشابه ممکن است موجود باشند  نباشد، اما داروهای هم 

 مدیریت داروها در شرایط قطع دسترسی 

 عروقی: - داروهای قلبی  . 1

o  :)ابلوکرهـا )مـاننـد متوپرولول، آتنولول توانـد  قطع نـاگهـانی این داروهـا می   بتـ

ــار خون، تاکیکاردی  ــدید فش ــود  اگر ذخیره و    منجر به تش حتی حمله قلبی ش

 شود  توان دوز را کاهش داد اما قطع کامل توصیه نمی محدود است، می 

o  هـای  مهـارکننـدهACE   یـاARBs   :)قطع این    )مـاننـد لیزینوپریـل، لوزارتـان

تواند منجر به افزایش فشـار خون شـود  در  داروها کمتر خطرناک اسـت، اما می 

ــار خون و محدودیت مصــرف نمک توصــیه   صــورت قطع، کنترل منظم فش

 شود  می 

o  :)ــابـان ــد انعقـادهـا )وارفـارین، ریواروکسـ توانـد خطر  قطع این داروهـا می   ضـ

خصـــوص در بیمـاران بـا فیبریلاســـیون دهلیزی یـا  لختـه خون را افزایش دهـد، بـه 

ییرین به عنوان جایگزین  دریچه  های مصـنوعی قلب  در صـورت امکان، از آسـ

 موقت استفاده کنید  

 داروهای دیابت:  . 2

o  :بیماران وابســته به انســولین در صــورت قطع کامل، در معرض خطر   انســولین

یدوز دیابتی قرار دارند  کاهش مصـرف کربوهیدرات و پایش دقی  قند   کتواسـ

 تواند به کاهش نیاز به انسولین کمک کند   خون می 

 داروهای تنفسی:  . 3
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o  :)ــالبوتـامول ، قطع این  COPDدر بیمـاران آســـمی یـا    برونکودیلاتورهـا )سـ

های  تواند منجر به تشــدید علائم تنفســی شــود  اســتفاده از تکنیک داروها می 

ــده( و اجتنـاب از محرک هـای غنچـه تنفســـی )مـاننـد تنفس بـا لـب  توانـد  هـا می شـ

 کننده باشد  کمک 

 پزشکی: داروهای نورولوژیک و روان  . 4

o  :)ــدیم ــنج )کاربامازپین، والیروات س ــد تش قطع ناگهانی این    داروهای ض

ــنج داروها می  ــود  اگر ذخیره تواند منجر به تش ــرعی ش های مکرر یا حالت ص

 شود  توان دوز را کاهش داد اما قطع کامل توصیه نمی محدود است، می 

o  :خصـوص ها )به قطع ناگهانی برخی ضـد افسـردگی   داروهای ضـد افسـردگی

SSRIs   تواند منجر به ســندرم قطع دارو شــود )ســردرد، مانند فلوکســتین( می

 پذیری(   سرگیجه، تحریک 

o  ــد روان انی می   پریشـــی: داروهـای ضـ اگهـ ه عود علائم  قطع نـ د منجر بـ توانـ

پریشـی شـود  در صـورت محدودیت، تلاش برای حفظ حداقل دوز مؤثر  روان 

 شود  توصیه می 

 نکات عملی برای مدیریت داروها در شرایط اضطراری 

تواند  در شـرایط بحرانی، پایبندی به برنامه دارویی می   اسـتفاده از سـیسـتم یادآوری:  . 1

هـای  (، آلارم pill organizerکننـده دارو ) هـای تقســـیم دشـــوار بـاشـــد  از جعبـه 

 های دارویی استفاده کنید  چک لیست یا    یادآوری 
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ــرایط    شــناســایی منابع داروهای اضــطراری:  . 2 از منابع احتمالی تأمین دارو در ش

ــتان  ــید، مانند بیمارس ــت بحرانی آگاه باش مراکز یا   های امدادی های صــحرایی، پس

 توزیع اضطراری دارو  

 نگهداری مناسب داروها:  . 3

o  ،25- 15داروها را در دمای مناسـب نگهداری کنید )معمولاط دمای اتاق  

 گراد(  درجه سانتی 

o  ولین نیاز به نگهداری در دمای یخچال دارند، اما برخی داروها مانند انسـ

روز در دمای زیر   28تواند تا  در شرایط اضطراری، انسولین باز نشده می 

 گراد نگهداری شود  درجه سانتی   30

o  ــدیـد  و   داروهـا را دور از نور مســـتقیم خورشـــیـد، رطوبـت گرمـای شـ

 نگهداری کنید  

o   داروها را از دسترس کودکان دور نگه دارید 

در صـورت محدودیت شـدید دارو، برای برخی  تقسـیم داروها در شـرایط کمبود:  . 4

ها را نصــو کرد تا مدت بیشــتری دوام بیاورند  توجه داشــته توان قرص داروها می 

 باشید که: 

o  ه قرص ه همـ د، بـ ل نصـــو کردن نیســـتنـ ابـ ا قـ هـای  خصـــوص قرص هـ

 رهش  دار یا آهسته پوشش 

o  خردکن یـا چـاقوی تیز اســـتفـاده  هـا، از قرص برای نصـــو کردن قرص

 کنید  

o  ورت امکان با  ها باید آخرین راه نصـو کردن قرص د و در صـ حل باشـ

 مشورت متخصص انجام شود  
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های قطع داروهای مهم آشـنا شـوید  با علائم و نشـانه  تشـخیص عوارض قطع دارو:  . 5

 و در صورت بروز این علائم، به دنبال کمک پزشکی باشید  

در شــرایطی که امکان تغییر در داروهای مصــرفی   مراقبت از تداخلات دارویی:  . 6

وجود دارد، بـه تـداخلات احتمـالی بین داروهـا توجـه کنیـد  برخی ترکیبـات دارویی  

 توانند خطرناک باشند  می 

هرچند در شـرایط اضـطراری ممکن اسـت مجبور به اسـتفاده   توجه به تاری  انقضـا:  . 7

یا    از داروهای نزدیک به تاری  انقضــا باشــید، اما از مصــرف داروهایی که داهر، بو 

 رن  آنها تغییر کرده است، خودداری کنید  

 ارتباط با خدمات اورژانس در شرایط جنگی 

برانگیز باشــد   تواند بســیار چالش برقراری ارتباط با خدمات اورژانس در شــرایط جنگی می 

اخت  وند زیرسـ ند، خطوط تلفن قطع شـ یب دیده باشـ اینترنت در  و   های ارتباطی ممکن اسـت آسـ

ا محـدودیـت  ــت بـ ــد  همچنین، خـدمـات اورژانس معمول ممکن اسـ اشـ هـایی در  دســـترس نبـ

ند یا اولویت  تن برنامه پاسـخگویی مواجه باشـ ند  با این حال، داشـ ته باشـ ای برای های متفاوتی داشـ

 تواند در شرایط بحرانی حیاتی باشد  برقراری ارتباط با خدمات اورژانس می 

 نحوه تماس با خدمات اورژانس در شرایط جنگی 

ایی مراکز امدادی فعال:  . 1 ناسـ رایط اضـطراری پزشـکی، از مراکز   شـ قبل از وقوع شـ

 توانند شامل: امدادی فعال در منطقه خود آگاه شوید  این مراکز می 

o  های امدادی هلال احمر پست 

o  ها یا مساجد مراکز درمانی موقت در پناهگاه 

o  واحدهای امدادی نظامی 
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o  مراکز تجمع نیروهای امدادی 

ــازی اطلاعـات حیـاتی: آمـاده  . 2 قبـل از تمـاس یـا مراجعـه بـه خـدمـات اورژانس،    سـ

 اطلاعات زیر را آماده کنید: 

o  شرح مختصر و دقی  از وضعیت اورژانسی 

o  گیری( علائم حیاتی سالمند )در صورت امکان اندازه 

o  زمان شروع علائم 

o  سابقه پزشکی مرتبط و داروهای مصرفی 

o  سن و جنس سالمند 

o  های واضح و قابل تشخیص( موقعیت دقی  خود )با نشانه 

o  )شرایط محیطی )امنیت مسیر، وضعیت جنگی منطقه 

 برقراری تماس مؤثر:  . 3

o   صحبت کوتاه، واضح و دقی  داشته باشید 

o  ترین اطلاعات )نوع اورژانس و موقعیت( را بیان کنید  ابتدا مهم 

o   به سؤالات اپراتور با دقت پاس  دهید 

o   قطع نکنید مگر اینکه اپراتور اجازه دهد 

o   اگر امکان دارد، شماره تماسی برای تماس مجدد ارائه دهید 

 انتقال به مراکز درمانی:  . 4

o   در شــرایط جنگی، انتقال ســالمند با آمبولانس ممکن اســت با تأخیر یا

 محدودیت همراه باشد  

o  یله شـخصـی در صـورت امکان و ایمن بودن، برنامه ای برای انتقال با وسـ

 داشته باشید  
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o  ترین مراکز درمانی را از قبل شناسایی کنید  مسیرهای امن به نزدیک 

o   همیشه ایمنی خود و سالمند را در اولویت قرار دهید  در شرایط بمباران

 تر از ماندن باشد  یا تیراندازی، انتقال ممکن است خطرناک 

 آمادگی قبلی برای شرایط اضطراری پزشکی در زمان جن  

المندان: تهیه کیت کمک  . 1 علاوه بر موارد معمول کیت    های اولیه تخصـصـی سـ

 های اولیه، موارد خاص مرتبط با شرایط سالمند را اضافه کنید: کمک 

o  مدت داروهای ضروری ذخیره کوتاه 

o  دستگاه فشارسنج 

o  گیری قند خون( برای سالمندان دیابتی گلوکومتر )دستگاه اندازه 

o  ترمومتر 

o  پوشک بزرگسال در صورت نیاز 

o  های مرطوب بزرگسالان دستمال 

o  وسایل کمکی حرکتی کوچک و قابل حمل 

کارتی حاوی اطلاعات پزشـکی مهم سـالمند تهیه    تهیه کارت اطلاعات پزشـکی:  . 2

 کنید و همیشه همراه او باشد: 

o  )اطلاعات شخصی )نام، سن، گروه خونی 

o  های مزمن بیماری 

o  داروهای مصرفی 

o  ها آلرژی 

o  های مهم سابقه جراحی 
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o  اطلاعات تماس نزدیکان 

o  نام و شماره تماس پزشک معالج 

به همه اعضـــای خانواده در مورد شـــرایط پزشـــکی    آموزش اعضـــای خانواده:  . 3

اقدامات اولیه در شــرایط اضــطراری  و   ســالمند، نحوه مصــرف داروهای ضــروری 

 آموزش دهید  

برای شــرایط اضــطراری پزشــکی، یک برنامه خانوادگی    ریزی خانوادگی: برنامه  . 4

 تهیه کنید: 

o  چه کسی مسئول تماس با خدمات اورژانس است؟ 

o  ماند؟ چه کسی با سالمند می 

o  کند؟ آوری می چه کسی داروها و وسایل ضروری را جمع 

o  چه کسی مسئول انتقال است )در صورت نیاز(؟ 

o  محل تجمع خانواده در صورت جدایی کجاست؟ 

 

 موارد خاص در ارتباط با خدمات اورژانس برای سالمندان: 

ــت،    هـا: بنـدی اورژانس اولویـت  . 1 در شـــرایط جنگی کـه منـابع امـدادی محـدود اسـ

های اورژانسـی داشته باشید  برخی شرایط که نیاز به  بندی مناسـبی از وضـعیت اولویت 

 مداخله فوری دارند عبارتند از: 

o  تنفسی - ایست قلبی 

o  خونریزی شدید 

o  کاهش سطح هوشیاری 
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o  دقیقه(   5مدت )بیش از  تشنج طولانی 

o  علائم حمله قلبی یا سکته مغزی 

o  های شدید ناشی از انفجار یا تخریب آسیب 

ه محـدودیـت  . 2 ه اطلاعـات مربوط بـ ا خـدمـات   هـای حرکتی: ارائـ هنگـام تمـاس بـ

های حرکتی سـالمند را ذکر کنید )نیاز به ویلچر، عدم توانایی  اورژانس، محدودیت 

 غیره( تا تیم امدادی با تجهیزات مناسب اعزام شود  و   راه رفتن 

ــناختی:  . 3 ــالمندان با اختلالات ش ــالمندان    توجه به نیازهای خاص س در مورد س

مبتلا بـه دمـانس یـا ســـایر اختلالات شـــنـاختی، اطلاعـات لازم را بـه تیم امـدادی ارائـه  

 دهید تا آنها بتوانند ارتباط مناسبی با سالمند برقرار کنند  

 های خاص در ارتباط با خدمات اورژانس در شرایط جنگی چالش 

تواننـد بـه  گـاهی بـه دلایـل امنیتی، خـدمـات اورژانس نمی   هـای امنیتی: محـدودیـت  . 1

برخی مناط  وارد شـوند  در چنین شـرایطی، ممکن اسـت لازم باشـد سـالمند را به  

 تر منتقل کنید  ای امن نقطه 

ها و تجهیزات  در شرایط جنگی، تعداد آمبولانس   کمبود آمبولانس و تجهیزات:  . 2

پزشـکی محدود اسـت و ممکن اسـت اولویت با مجروحان جنگی باشـد  آمادگی 

 برای انتقال سالمند با وسایل شخصی را داشته باشید  

یا   های تلفن های ارتبـاطی، اختلال در شـــبکـه قطع ســـیســـتم   مشـــکلات ارتبـاطی:  . 3

های  تواند برقراری ارتباط را دشــوار کند  روش محدودیت در ســوخت و برق می 

 جایگزین ارتباطی را در نظر بگیرید  
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ه ترک محـل    آوارگی و جـابجـایی:  . 4 ــت مجبور بـ در شـــرایط جنگی، ممکن اسـ

ــوید  آگاهی از خدمات اورژانس در  ســکونت و پناه گرفتن در مکان  های دیگر ش

 کننده باشد  تواند کمک مناط  مختلو می 

المللی حضـــور دارنـد، ممکن  در منـاطقی کـه نیروهـای امـدادی بین   زبـان و فرهنـ :  . 5

اسـت موانع زبانی و فرهنگی وجود داشـته باشـد  داشـتن اطلاعات پزشـکی به صـورت  

 تواند به غلبه بر این موانع کمک کند  نوشتاری می 

 اقدامات نهایی در صورت عدم دسترسی به خدمات اورژانس 

افراد با تجربه در امور یا    از منابع محلی مانند پزشکان، پرستاران   اتکا به منابع محلی:  . 1

 پزشکی که در منطقه حضور دارند، کمک بگیرید  

ایگان و جوامع   های اجتماعی محلی: اسـتفاده از شـبکه  . 2 رایط بحرانی، همسـ در شـ

ها برای کنند  از این شــبکه های حمایتی غیررســمی ایجاد می محلی اغلب ســیســتم 

 یافتن کمک پزشکی استفاده کنید  

دهد و  اگر شــرایط امنیتی اجازه می   انتقال به مراکز درمانی در صــورت امکان:  . 3

 ترین مرکز درمانی منتقل کنید  وسیله نقلیه در دسترس است، سالمند را به نزدیک 

اگر هی  گزینـه دیگری وجود نـدارد، بهترین مراقبـت ممکن را بـا   مراقبـت در محـل:  . 4

تر شـــدن  منـابع موجود ارائه دهید  تمرکز بر حفظ علائم حیاتی، جلوگیری از وخیم 

 تسکین درد و ناراحتی باشد  و    شرایط 

 ی پزشک   ی ها بحران   ت ی ر ی مد   ی برا   ی ضرور   ل ی فهرست وسا 

 نا نحوب اس فارب(      ترد  ودک اتدا     پزتس     ر ادسدج   نوت  ✓

 مئ  ادت خون   ی   نوادها   نلونو  ا  ✓
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 ی ا وب   ج   ا      ا    ج   ر   ر اسدج  ✓

 د ن(   ۱۴- ۷  ی تیتااد ناا   ی ضا د   ی راد ها   اب    خ  ✓

 رس    نخم   نددتب   ضتهفون    حلو   ✓

  ه لف   ی زها    ئ  نخم رد سا      نانت   دب   اس ا   نان  ✓

  صا    س اد     رس سش  ✓

   پدس     چ   ا  ✓

 س ک ااند یاد   ی ها امد  ✓

 خ     ئ    اب ناک   ن   ئ    ن  ✓

 اوب نو ک    ااغ  ✓

 د     سونن اس ا   سان   ✓

 (   هفون   ی ها ی ااد   هوا   ن     یفاظ  رد ناانا ا ورن   ی  ودک تناا    اسک  ✓

 (   ساک خودان       مد   ی تناک   ادت ناا   ORS   حلو   ✓

 (   اس فارب رد یال  ال    ی تناا   ت   ا   اسپ  ✓

 اب       مصف   ی ها ااص  ✓

   ام     ه ئم ی     ث   ا  هاک پزتس   رر ا    ✓

 سا ادت     ا  هاک پزتس   نادک  ✓

 ک   نزر        اانز رد ان   ی اضطااد   ی ها تاادب   ئ       ✓

 نانا    صا       ر ن   ب ی   مجاد   ک   راد ها نا ناک ژنا   ئ       ✓

 ( ان   نزدنئا  ترد  ودک ن   پوتک  ✓

  ا وب نزدنئالان   رس اا   ✓

 (   یاادم   د   نجاک ترو   ی پ و  ✓

 ا  هاک   ه تادها   ار    رد   ی ناا   راد ی نو ک ناما   ی و   دار  ✓

 ملفت هاااب   ی تادژ تتب ناا   پا دنانک  ✓

 اضار    ی اوب نا ناما    ااغ  ✓
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  های مزمن در بحران مدیریت بیماری 

های مزمن در ســالمندان در شــرایط بحرانی مانند جن ، زلزله، ســیل یا ســایر بلایای  بیماری 

توانند به سـرعت از کنترل خار  شـوند  قطع دسـترسـی به داروها، خدمات پزشـکی، تغذیه  طبیعی می 

رایط بحرانی می  ی از شـ ترس ناشـ ب و اسـ عیت بیماری مناسـ دت وخیم  تواند وضـ های مزمن را به شـ

حیح این بیماری  رایط بحرانی می کند  مدیریت صـ لامت و  ها در شـ مگیری در سـ تواند تفاوت چشـ

بقای ســالمندان ایجاد کند  ســالمندان به دلیل تغییرات فیزیولوژیک مرتبط با ســن، درفیت جبرانی  

های مزمن آنها در  های جسـمی و روانی دارند  به همین دلیل، بیماری کمتری در مواجهه با اسـترس 

شـود  همچنین، پاسـ  بدن سـالمندان به تغییرات محیطی )مانند دما،  تر وخیم می نی سـریع شـرایط بحرا 

 کند  پذیرتر می آبی، گرسنگی( کندتر است و این مسئله آنها را آسیب کم 

 دیابت 

های مزمن در ســالمندان اســت که در شــرایط بحرانی به  ترین بیماری دیابت یکی از شــایع 

دن وعده  ترس، کمبود دارو مراقبت ویژه نیاز دارد  نامنظم شـ ی به  و   های غذایی، اسـ ترسـ عدم دسـ

 تواند منجر به نوسانات خطرناک قند خون شود  وسایل پایش قند خون می 

 

  ز   ناانر  با ش     نحاان   ط   ند ا  ادبت خون رد تببباا 

اسب ا   اندت    ی ها هود ون   ش   اسب ن اسب ا  ناهث ارزا 

ادت خون دا    مواندت   ن      تببور       ت     اردنا    ز     نودم 

        ریا       غذا   ی رد ا رو   ا    مغ   تب   رهدتن هاچد   ش   ارزا 

 دجا نب  نوسبببانباک ادبت خون تبببورن ان    موانبت         نبتن 

هوااب     موانبت       انب   ب ر   ی راد هبا اط     ا  ب نا ور    ب    ار 

 رات   ناتتن   ی جت 
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د خون( و   د بر جلوگیری از هییوگلیســـمی )افـت قنـ ایـ در شـــرایط بحرانی، تمرکز اصـــلی بـ

ــد، نه لزوماط حفظ قند خون در محدوده   ــیار بالای قند خون( باش ــدید )افزایش بس ــمی ش هییرگلیس

لیتر برای اکثر سـالمندان در شـرایط  گرم بر دسـی میلی   250- 80آل  کنترل قند خون در محدوده  ایده 

 بحرانی قابل قبول است، هرچند این محدوده ممکن است بسته به شرایط فردی متفاوت باشد  

 راهکارهای کنترل قند خون: 

  4- 2: در صـورت دسـترسـی به گلوکومتر، قند خون را روزانه  پایش منظم قند خون  •

 گیری کنید  های غذایی و هنگام خواب( اندازه بار )قبل از وعده 

  8- 2: انســولین باز نشــده را تا حد امکان در دمای خنک ) ســازی انســولین ذخیره  •

ــانتی  ه سـ د  در صـــورت نبود یخچـال، انســـولین را در  درجـ داری کنیـ گراد( نگهـ

ترین محل ممکن، دور از نور مسـتقیم خورشـید نگهداری کنید  انسـولین باز خنک 

 گراد قابل استفاده است  درجه سانتی   30روز در دمای زیر   28نشده تا  

: در شـــرایط بحرانی، ممکن اســـت نیـاز بـه تنظیم دوز داروهـای  تنظیم دوز داروهـا  •

 دیابت باشد  به عنوان یک قاعده کلی: 

o   در صورت کاهش مصرف غذا یا افزایش فعالیت بدنی، دوز انسولین یا

 درصد(    30- 20داروهای خوراکی را کاهش دهید )معمولاط  

o  ترس شـدید، ممکن اسـت نیاز به افزایش  یا   در صـورت تب، عفونت اسـ

 دوز باشد  

o  کننده متفورمین، در صـورت ابتلا به عفونت شـدید،  در بیماران مصـرف

 آبی، مصرف دارو را موقتاط قطع کنید  کم یا    اسهال، استفراغ 

های انسـولین را تمیز نگه دارید  در  ها و سـوزن : سـرن  نگهداری از وسـایل تزری   •

رن   تفاده مجدد از سـ ت مجبور به اسـ رایط بحرانی، ممکن اسـ ید )حداکثر  شـ ها باشـ
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بار(  ســرن  اســتفاده شــده را با درپوش محافظت کنید و در محل خنک و    3-4

 خشک نگهداری کنید  

: در صـورت نبود انسـولین مصـرفی معمول، از انواع دیگر های انسـولین جایگزین  •

 انسولین که در دسترس است استفاده کنید  به طور کلی: 

o  ه )گلارژین، دتمیر،  انســـولین ایـ پـ ا یکـدیگر  ( را می NPHهـای  توان بـ

 جایگزین کرد، اما ممکن است نیاز به تنظیم دوز باشد  

o  ولین ریع انسـ یرو، گلولیزین( با یکدیگر قابل های سـ یارت، لیسـ الاثر )آسـ

 جایگزینی هستند  

o  های  تواند جایگزین انسـولین در شـرایط اضـطراری، انسـولین رگولار می

 الاثر شود، اما زمان تأثیر آن متفاوت است  سریع 

 مدیریت رژیم غذایی در دیابت 

های متعددی همراه اســت  دســترســی به  مدیریت رژیم غذایی در شــرایط بحرانی با چالش 

های غذایی نامنظم باشـد  با این حال، تلاش  شـود و ممکن اسـت وعده غذاهای متنوع محدود می 

 تواند به کنترل قند خون کمک کند  برای حفظ یک رژیم متعادل می 

 راهکارهای مدیریت رژیم غذایی: 

عی کنید میزان کربوهیدرات دریافتی در هر وعده تقریباط  ها تنظیم کربوهیدرات  • : سـ

ــالمندان دیابتی،   ــتر س ــد  برای بیش گرم کربوهیدرات در هر وعده   60- 45ثابت باش

 ها مناسب است  وعده گرم در میان   20- 15غذایی اصلی و  

حجم : در شرایط محدودیت غذایی، اولویت را به غذاهای کم بندی غذاها اولویت  •

 و با ارزش غذایی بالا بدهید: 
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o  مرغ ها: کنسرو ماهی، گوشت، حبوبات، تخم پروتئین 

o  های روغنی های سالم: روغن زیتون، آجیل، دانه چربی 

o  ای، جو دار، برنج قهوه های پیچیده: نان سبوس کربوهیدرات 

 های غذایی: : در صورت نامنظم بودن وعده های غذایی نامنظم مدیریت وعده  •

o  الاثر را به بعد  کننده انسـولین، تزری  انسـولین سـریع برای بیماران مصـرف

از غـذا خوردن موکول کنیـد و دوز را متنـاســـب بـا مقـدار غـذای خورده 

 شده تنظیم کنید  

o  کننده داروهای خوراکی که خطر هییوگلیســمی  برای بیماران مصــرف

بورایـد(، دارو را تنهـا زمـانی مصـــرف کنیـد کـه مطمئن دارنـد )مـاننـد گلی 

 هستید غذا در دسترس است  

: برای مقـابلـه با هییوگلیســـمی، همیشـــه مقـداری های ســـاده ذخیره کربوهیـدرات  •

 میوه شیرین همراه داشته باشید  آب یا    کربوهیدرات ساده مانند قند، آبنبات، عسل 

لیوان در روز( برای جلوگیری    8: مصـرف کافی آب )حداقل آب و هیدراتاسـیون  •

آبی آبی و کمک به دفع قند اضـافی از طری  ادرار ضـروری اسـت  علائم کم از کم 

 )تشنگی، خشکی دهان، کاهش حجم ادرار، سرگیجه( را جدی بگیرید  

 تشخیص و مدیریت عوارض حاد دیابت 

یابد  تشــخیص زودهنگام و  در شــرایط بحرانی، خطر بروز عوارض حاد دیابت افزایش می 

 بخش باشد  تواند زندگی مدیریت صحیح این عوارض می 

 هییوگلیسمی )افت قند خون( 
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تواند به ســـرعت  ترین عوارض حاد دیابت اســـت که می هییوگلیســـمی یکی از خطرناک 

تهدیدکننده حیات باشد  تشخیص هییوگلیسمی در سالمندان گاهی دشوار است، زیرا علائم آن  

 ممکن است با دمانس یا سایر مشکلات شناختی اشتباه گرفته شود  

 علائم هییوگلیسمی: 

 عرق سرد، لرزش، احساس گرسنگی  •

 سردرد، سرگیجه، ضعو  •

 پذیری، اضطراب تغییرات خلقی، تحریک  •

 گیجی، اختلال تکلم، تغییر سطح هوشیاری  •

 تاری دید، دوبینی  •

 تشنج یا از دست دادن هوشیاری )در موارد شدید(  •

 مدیریت هییوگلیسمی: 

لیتر  گرم بر دسـی میلی   70گیری کنید )کمتر از  در صـورت امکان، قند خون را اندازه  •

 شود(  هییوگلیسمی محسوب می 

ت، از قانون   • یار اسـ تفاده کنید:    15- 15اگر فرد هوشـ اده    15اسـ گرم کربوهیدرات سـ

قاشـ  غذاخوری عسـل یا شـکر( به او بدهید    1حبه قند،   4- 3میوه، )نصـو لیوان آب 

 دقیقه مجدداط قند خون را چک کنید    15و پس از  

 لیتر است، درمان را تکرار کنید  گرم بر دسی میلی   70اگر قند خون همچنان زیر  •

وعـده حـاوی کربوهیـدرات پیچیـده و پروتئین )مـاننـد  پس از بهبود علائم، یـک میـان  •

 نان با کره بادام زمینی( به فرد بدهید  
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اگر فرد بیهوش اســت، هرگز چیزی به او نخورانید  در صــورت دســترســی، از ژل   •

گلوکز برای مالیدن به داخل گونه اســتفاده کنید یا در صــورت وجود و آشــنایی با  

 نحوه استفاده، گلوکاگون تزری  کنید  

 (: DKAکتواسیدوز دیابتی ) 

ــیدوز دیابتی عمدتاط در دیابت نوع   نیز در    2تواند در دیابت نوع  دهد، اما می رخ می   1کتواس

 نیاز به مداخله پزشکی فوری دارد    و  قطع انسولین اتفاق بیفتد یا   شرایط استرس شدید، عفونت 

 علائم کتواسیدوز دیابتی: 

 تشنگی شدید، ادرار زیاد  •

 آبی خشکی پوست و مخاط، کم  •

 تنفس عمی  و سریع )تنفس کوسمال( با بوی میوه یا استون در تنفس  •

 درد شکمی، تهوع، استفراغ  •

 آلودگی خستگی شدید، خواب  •

 گیجی، کاهش سطح هوشیاری  •

 مدیریت اولیه کتواسیدوز دیابتی: 

گرم بر  میلی   250گیری کنیـد )معمولاط بـالای در صـــورت امکـان، قنـد خون را انـدازه  •

 لیتر(  دسی 

 در صورت دسترسی، آزمایش کتون ادرار انجام دهید   •

 مایعات فراوان )ترجیحاط آب( به بیمار بدهید )اگر هوشیار است(   •

 الاثر تزری  کنید  در صورت دسترسی، انسولین سریع  •

 در اسرع وقت به دنبال کمک پزشکی باشید   •
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 (: HHSوضعیت هییراسمولار هییرگلیسمیک ) 

دهد و با افزایش بسـیار بالای  رخ می   2این وضـعیت بیشـتر در سـالمندان مبتلا به دیابت نوع  

 شود  آبی شدید مشخص می لیتر( و کم گرم بر دسی میلی   600قند خون )معمولاط بالای  

 : HHSعلائم  

 آبی شدید: خشکی پوست و مخاط، تشنگی، کاهش حجم ادرار کم  •

 آلودگی، تغییرات رفتاری گیجی، خواب  •

 ضعو، خستگی  •

 تشنج، کما )در موارد پیشرفته(  •

 : HHSمدیریت اولیه 

 در صورت هوشیاری بیمار، مایعات فراوان به او بدهید   •

 در صورت دسترسی، انسولین تزری  کنید   •

 این وضعیت یک اورژانس پزشکی است و نیاز به مداخله پزشکی فوری دارد   •

 های عملی برای مراقبت از سالمندان دیابتی در شرایط بحرانی: توصیه 

گیری  : حداقل دو نفر از اعضـای خانواده را با نحوه اندازه آموزش اعضـای خانواده  •

 مدیریت هییوگلیسمی آشنا کنید  و    قند خون، تزری  انسولین 

گیری قند  : این کیت باید شـامل داروها، وسـایل اندازه تهیه کیت اورژانس دیابت  •

 های ساده برای درمان هییوگلیسمی باشد  کربوهیدرات و   خون، وسایل تزری  

ــب و  محافظت از پاها  • ــی کنید  کفش مناس ــالمند دیابتی را روزانه بررس : پاهای س

 جوراب تمیز فراهم کنید  هرگونه زخم یا تغییر رن  را جدی بگیرید  
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: بهداشــت فردی را تا حد امکان رعایت کنید  از آب تمیز پیشــگیری از عفونت  •

 ها استفاده کنید  برای شستشوی زخم 

هـای توانـد قنـد خون را افزایش دهـد  از تکنیـک : اســـترس می مـدیریـت اســـترس  •

 سازی مانند تنفس عمی  و تجسم مثبت استفاده کنید  آرام 

ــرفی مســتندســازی  • های وعده و    : یک دفترچه برای ثبت قند خون، داروهای مص

غذایی تهیه کنید  این اطلاعات در صــورت دســترســی به مراقبت پزشــکی، بســیار 

 ارزشمند خواهد بود  

 عروقی های قلبی بیماری 

ایع - های قلبی بیماری  رایط بحرانی،  عروقی شـ تند و در شـ المندان هسـ ترین علت مر  در سـ

کاهش  و    یابد  اســـترس، تغییر رژیم غذایی، قطع داروها ها افزایش می خطر تشـــدید این بیماری 

 ها شوند  تر شدن این بیماری توانند منجر به وخیم فعالیت بدنی همگی می 

 مدیریت فشار خون در شرایط بحرانی: 

یون( یکی از مهم  ار خون بالا )هییرتانسـ عروقی  - های قلبی ترین عوامل خطر برای بیماری فشـ

ترس می  رایط بحرانی، اسـ ت  در شـ ود، در حالی که قطع اسـ ار خون شـ تواند منجر به افزایش فشـ

 تواند اثرات مخربی داشته باشد  داروهای ضد فشار خون می 

 راهکارهای کنترل فشار خون: 

بار   2- 1: در صـورت دسـترسـی به دسـتگاه فشـارسـنج، روزانه  پایش منظم فشـار خون  •

گیری را ثابت نگه دارید )ترجیحاط صـبح  گیری کنید  زمان اندازه فشـار خون را اندازه 

 و شب( و نتایج را ثبت کنید  
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: در شرایط بحرانی، حتی الامکان داروهای ضد فشار خون را قطع مدیریت داروها  •

توانـد  نکنیـد  قطع نـاگهـانی برخی داروهـا مـاننـد بتـابلوکرهـا )متوپرولول، آتنولول( می 

منجر به افزایش شــدید فشــار خون )فنومن بازگشــت( شــود  اگر ذخیره دارویی  

 محدود است: 

o   داروها را با دوز کمتر مصــرف کنید )مثلاط نصــو قرص به جای یک

 قرص کامل(  

o   در صـورت دسـترسـی به چند نوع داروی ضـد فشـار خون، اولویت را به

 بدهید    ACE/ARBsهای  بتابلوکرها و مهارکننده 

o  خانواده اسـتفاده کنید  اگر دارویی تمام شـده، سـعی کنید از داروهای هم

 )مثلاط جایگزینی لوزارتان با والسارتان(  

زدن مجدد به  : مصـرف نمک را به حداقل برسـانید  از نمک کاهش مصـرف نمک  •

و   جات دار، ترشـی غذاها خودداری کنید و تا حد امکان از غذاهای کنسـروی نمک 

 غذاهای فرآوری شده کمتر استفاده کنید  

ــار خون را افزایش دهـد  تکنیـک : اســـترس می مـدیریـت اســـترس  • هـای توانـد فشـ

ارش معکوس آرام  د تنفس عمی ، شـــمـ اننـ ــازی مـ د  تمرکز بر تنفس می و    سـ توانـ

 کننده باشد  کمک 

: در صــورت امکان و ایمن بودن محیط، ســالمند را به انجام  فعالیت بدنی مناســب  •

تمرینات نشــســته  و    های ســبک مانند راه رفتن در محل، حرکات کشــشــی فعالیت 

 تشوی  کنید  
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: حتی در شـرایط بحرانی، از پرخوری یا مصـرف غذاهای پرکالری و  مدیریت وزن  •

تر و متعـادل بـه کنترل وزن و  هـای غـذایی کوچـک ارزش خودداری کنیـد  وعـده کم 

 کند  فشار خون کمک می 

تواند فشـار خون را افزایش  : مصـرف دخانیات و الکل می ترک دخانیات و الکل  •

دهد  در شــرایط بحرانی، اســترس ممکن اســت منجر به افزایش مصــرف دخانیات  

 شود  از سالمند حمایت روانی کنید تا از مصرف دخانیات و الکل خودداری کند  

ــیر، زنجبیل :  ها داروهای گیاهی و مکمل  • ــن  و    برخی گیاهان دارویی مانند س آویش

ــرانه و بدون   ــند، اما از مصــرف خودس ــار خون مؤثر باش ــت در کنترل فش ممکن اس

 مشورت خودداری کنید، زیرا ممکن است با داروهای سالمند تداخل داشته باشند  

 عروقی: - های قلبی تشخیص علائم خطر در بیماری 

عروقی بسـیار مهم  - در شـرایط بحرانی، تشـخیص به موقع علائم هشـداردهنده مشـکلات قلبی 

 بخش باشد  تواند زندگی است  آشنایی با این علائم می 

 علائم حمله قلبی: 

حمله قلبی )انفارکتوس میوکارد( در سـالمندان ممکن اسـت با علائم غیرمعمول تظاهر کند   

ســال، ممکن اســت درد قفســه ســینه وجود   80افراد بالای  و    به ویژه در ســالمندان دیابتی، زنان 

 نداشته باشد  

 علائم معمول حمله قلبی: 

 درد یا ناراحتی در قفسه سینه )فشار، سنگینی، سوزش(  •

 پشت یا    ها، بازوها )به ویژه بازوی چپ( درد انتشاری به فک، گردن، شانه  •

 تنگی نفس  •
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 عرق سرد  •

 تهوع یا استفراغ  •

 سبکی سر یا سرگیجه  •

 علائم غیرمعمول حمله قلبی در سالمندان: 

 خستگی غیرمعمول یا ضعو ناگهانی  •

 گیجی یا تغییر وضعیت ذهنی  •

 خس سینه سرفه یا خس  •

 درد معده یا سوء هاضمه شدید  •

 افت فشار خون یا غش  •

 اشتهایی ناگهانی بی  •

 افزایش یا تشدید علائم نارسایی قلبی )تورم پاها، تنگی نفس(  •

 اقدامات اولیه در صورت مشکوک بودن به حمله قلبی: 

 نشسته قرار دهید  سالمند را در وضعیت نشسته یا نیمه  •

 های تن  را شل کنید  لباس  •

در صــورت دســترســی و نداشــتن منع مصــرف )آلرژی به آســییرین، مشــکلات   •

ــال )  ــییرین بزرگس ــییرین    4گرم( یا  میلی   325خونریزی(، یک قرص آس قرص آس

 گرم( به سالمند بدهید تا بجود  میلی   80کودکان ) 

در صــورت تجویز قبلی و دســترســی، نیتروگلیســیرین زیرزبانی اســتفاده کنید )در   •

 باشد(    60ا 90صورتی که فشار خون بالای  

 آرامش خود را حفظ کنید و به سالمند اطمینان دهید   •

 در اسرع وقت به دنبال کمک پزشکی باشید   •



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   215

 علائم سکته مغزی: 

های  تواند از آسـیب سـکته مغزی یک اورژانس پزشـکی اسـت و شـناسـایی سـریع آن می 

 برای تشخیص سریع سکته مغزی استفاده کنید:   FASTدائمی مغزی جلوگیری کند  از روش  

F (Face) از سالمند بخواهید لبخند بزند  آیا یک طرف صورت افتادگی دارد؟ : 

A (Arms) افتد یا  : از سـالمند بخواهید هر دو دسـت را بالا بیاورد  آیا یک دسـت پایین می

 تواند بالا بیاید؟ نمی 

S (Speech) از سـالمند بخواهید یک جمله سـاده را تکرار کند  آیا صـحبت او نامفهوم :

 یا عجیب است؟ 

T (Time)  اگر هر یک از این علائم وجود دارد، زمان بســیار مهم اســت  زمان شــروع :

 علائم را ثبت کنید  

 سایر علائم سکته مغزی: 

 سردرد شدید و ناگهانی بدون علت مشخص  •

 گیجی یا مشکل در درک گفتار دیگران  •

 مشکل در بینایی در یک یا هر دو چشم  •

 از دست دادن تعادل یا   مشکل در راه رفتن، سرگیجه  •

 پا )به ویژه در یک طرف بدن( یا    حسی یا ضعو ناگهانی در صورت، بازو بی  •

 اقدامات اولیه در صورت مشکوک بودن به سکته مغزی: 

 زمان دقی  شروع علائم را یادداشت کنید   •

 های کمی بالاتر قرار دهید  نشسته با سر و شانه سالمند را در وضعیت نیمه  •
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 اگر سالمند بیهوش است، او را به پهلو بخوابانید )وضعیت ریکاوری(   •

 هی  غذا یا نوشیدنی به سالمند ندهید   •

 از سالمند بخواهید استراحت کند و تلاش نکند بلند شود   •

 در اسرع وقت به دنبال کمک پزشکی باشید   •

 علائم نارسایی قلبی: 

رایط بحرانی، به دلیل اسـترس، نارسـایی قلبی یک وضـعیت مزمن اسـت که می  تواند در شـ

 عفونت تشدید شود  یا   قطع داروها 

 علائم تشدید نارسایی قلبی: 

 تنگی نفس فزاینده، به ویژه هنگام دراز کشیدن یا فعالیت  •

 خس سینه، به ویژه در شب سرفه یا خس  •

 شکم یا    تورم پاها، م  پا  •

 روز(   3- 1کیلوگرم در    2- 1افزایش وزن ناگهانی )بیش از   •

 خستگی شدید و ضعو  •

 تیش قلب یا ضربان نامنظم قلب  •

 گیجی یا اختلال در تمرکز  •

 اقدامات اولیه در صورت تشدید نارسایی قلبی: 

 سالمند را در وضعیت نشسته قرار دهید و پاهای او را پایین بیاورید   •

 در صورت تجویز قبلی، از داروهای دیورتیک مانند فوروزماید استفاده کنید   •

 مصرف نمک را به شدت محدود کنید   •

 لیتر در روز(    5 1- 1مصرف مایعات را محدود کنید )معمولاط  •
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 در صورت دسترسی و تجویز قبلی، از نیتروگلیسیرین زیرزبانی استفاده کنید   •

 در اسرع وقت به دنبال کمک پزشکی باشید   •

 علائم بحران فشار خون: 

متر جیوه( یک وضعیت اورژانسی است  میلی  120ا 180بحران فشـار خون )فشـار خون بالای  

 های حیاتی شود  های جدی به اندام تواند منجر به آسیب که می 

 علائم بحران فشار خون: 

 سردرد شدید  •

 تاری دید یا اختلالات بینایی  •

 درد قفسه سینه  •

 تنگی نفس  •

 اضطراب شدید  •

 تهوع و استفراغ  •

 گیجی یا اختلال در تکلم  •

 خونریزی از بینی  •

 اقدامات اولیه در بحران فشار خون: 

 نشسته قرار دهید  سالمند را در وضعیت نیمه  •

 محیط آرامی فراهم کنید   •

 در صورت فراموش کردن دوز دارو، از داروهای ضد فشار خون استفاده کنید   •

 تواند خطرناک باشد  از کاهش سریع فشار خون خودداری کنید، زیرا می  •

 گیری کنید  دقیقه اندازه   30- 15فشار خون را هر   •
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 عروقی در شرایط بحرانی: - های قلبی های عملی برای مراقبت از سالمندان با بیماری توصیه 

: این کیت باید شـامل داروهای قلبی ضـروری، آسـییرین،  تهیه کیت اورژانس قلبی  •

 دستگاه فشارسنج باشد  و    نیتروگلیسیرین )در صورت تجویز( 

ــترس می مدیریت اســترس  • ــار خون را افزایش دهد و خطر حوادث : اس تواند فش

 سـازی مانند تنفس عمی ، تجسـم مثبت های آرام عروقی را بالا ببرد  از تکنیک - قلبی 

 مدیتیشن استفاده کنید  و  

ب  • الم و متعادل را  تغذیه مناسـ عی کنید رژیم غذایی سـ رایط بحرانی، سـ : حتی در شـ

 حفظ کنید: 

o  کاهش مصرف نمک و غذاهای فرآوری شده 

o  ها و سبزیجات )در صورت دسترسی( افزایش مصرف میوه 

o  های اشباع و ترانس محدود کردن چربی 

o  چرب مصرف منابع پروتئین کم 

o  محدود کردن مصرف قند و شیرینی 

: در صــورت امکان و ایمن بودن محیط، ســالمند را به انجام  فعالیت بدنی مناســب  •

ــاده در محیط محدود می فعالیت  ــبک تشــوی  کنید  حتی حرکات س تواند  های س

 مفید باشد  

داروهای مصـرفی را ثبت کنید  این و    : وضـعیت فشـار خون، علائم مســتندســازی  •

 اطلاعات در صورت دسترسی به مراقبت پزشکی، بسیار ارزشمند خواهد بود  
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ار خون را افزایش  : مصـرف زیاد کافئین می محدودیت مصـرف کافئین  • تواند فشـ

های حاوی نوشــیدنی و    دهد و باعی تیش قلب شــود  مصــرف قهوه، چای پررن  

 کافئین را محدود کنید  

 های تنفسی بیماری 

برونشــیت  و   ( COPDهای تنفســی مزمن مانند آســم، بیماری انســدادی مزمن ریه ) بیماری 

ــرایط بحرانی می  ــوند  آلودگی هوا، گرد و غبار، دود، مزمن در ش ــدید ش ــرعت تش توانند به س

 توانند وضعیت تنفسی سالمندان را بدتر کنند  عدم دسترسی به داروها همگی می و   استرس 

 استفاده از داروها در شرایط بحرانی: 

های تنفســی مزمن، داروها نقش حیاتی در کنترل علائم و جلوگیری از حملات  در بیماری 

 حاد دارند  مدیریت صحیح داروها در شرایط بحرانی بسیار مهم است  

 راهکارهای مدیریت دارویی: 

ا اولویـت  • ای  بنـدی داروهـ ه داروهـ : در شـــرایط محـدودیـت دارویی، اولویـت را بـ

 الاثر مانند سالبوتامول( بدهید  بخش )برونکودیلاتورهای سریع نجات 

های اسـتنشـاقی بسـیار مهم  : اسـتفاده صـحیح از اسـیری ها اسـتفاده صـحیح از اسـیری  •

اسـت  در صـورت امکان، از محفظه مخصـوص )اسـییسـر( اسـتفاده کنید  اگر اسـییسـر  

 توانید یک اسییسر ساده با استفاده از بطری پلاستیکی بسازید: در دسترس نیست، می 

o  لیتری را ببرید  میلی   500ته یک بطری پلاستیکی 

o   در بطری را سوراخ کنید تا اسیری در آن قرار گیرد 

o  و   هنگـام اســـتفـاده، اســـیری را در ســـوراخ قرار دهیـد، یـک پـاف بزنیـد

 سالمند از انتهای باز بطری نفس عمی  بکشد  



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   220

: داروهای تنفســی را در جای خنک و خشــک، دور از نور ســازی داروها ذخیره  •

یری  ید نگهداری کنید  برخی اسـ تقیم خورشـ تند و  مسـ ار هسـ ها حاوی گاز تحت فشـ

 نباید در معرض حرارت قرار گیرند  

ایگزین  • ای جـ اده از داروهـ ــتفـ ای  اسـ : در صـــورت نبود داروی اصـــلی، داروهـ

 خانواده را بشناسید: هم 

o  الاثر: سالبوتامول، لوسالبوتامول، تربوتالین برونکودیلاتورهای سریع 

o  اثر: سالمترول، فورمترول برونکودیلاتورهای طولانی 

o  کورتیکواستروئیدهای استنشاقی: بکلومتازون، فلوتیکازون، بودزوناید 

تروئیدهای خوراکی  • ی و  مدیریت کورتیکواسـ دید علائم تنفسـ ورت تشـ : در صـ

توان از  دسـترسـی به کورتیکواسـتروئیدهای خوراکی )پردنیزولون، دگزامتازون(، می 

اه  ) آنهـا برای کوتـ دت  برای   7- 5مـ اســـتفـاده کرد  دوز معمول پردنیزولون  روز( 

 گرم روزانه است  میلی   30- 20سالمندان  

: در صـــورت بروز علائم عفونـت تنفســـی )افزایش حجم یـا تغییر هـا بیوتیـک آنتی  •

ه آنتی  توان از  بیوتیـک، می رنـ  خلط، تـب، افزایش تنگی نفس( و دســـترســـی بـ

سـیلین، آزیترومایسـین،  های تنفسـی )آموکسـی های مناسـب برای عفونت بیوتیک آنتی 

 سایکلین( استفاده کرد  داکسی 

 بهبود کیفیت هوا: 

های تنفســی دارد  در شــرایط بحرانی،  کیفیت هوای تنفســی نقش مهمی در کنترل بیماری 

 آلودگی کاهش یابد  یا    ممکن است کیفیت هوا به دلیل گرد و غبار، دود، مواد شیمیایی 

 راهکارهای بهبود کیفیت هوا: 
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آلودگی هوا، از ماسـک  یا    : در صـورت وجود گرد و غبار، دود اسـتفاده از ماسـک  •

ها در دســترس ( اســتفاده کنید  اگر این ماســک FFP2یا    N95مناســب )ترجیحاط  

 ای چند لایه یا دستمال مرطوب استفاده کنید  های پارچه نیستند، از ماسک 

ــب  • : در صـــورت امکـان و ایمن بودن، محیط را تهویـه کنیـد  هر چنـد  تهویـه منـاسـ

 ها را برای چند دقیقه باز کنید تا هوای تازه وارد شود  ساعت یکبار، پنجره 

: در صورت امکان، یک اتاق یا فضا را با حداقل گرد  گرد و غبار ایجاد منطقه کم  •

ها برای سـالمند آماده کنید  سـطوح را با پارچه مرطوب تمیز کنید تا  و غبار و آلاینده 

 گرد و غبار پخش نشود  

ــمع های داخلی کاهش آلاینده  • ــوزاندن ش ــیدن، س ــیگار کش ــتفاده از  یا    : از س اس

 های خوشبوکننده در نزدیکی سالمند خودداری کنید  اسیری 

تر کمک  درصـد( به تنفس راحت  60- 40: رطوبت مناسـب هوا ) رطوبت مناسـب  •

تفاده کنید یا درف آب را  کند  در صـورت امکان، از یک رطوبت می  سـاز سـاده اسـ

 در اتاق قرار دهید  

اده  • تفاده از فیلترهای سـ تفاده از  اسـ اده با اسـ : در صـورت امکان، یک فیلتر هوای سـ

ود، درسـت  پارچه مرطوب یا ماسـک که جلوی پنجره یا دریچه هوا قرار داده می  شـ

 کنید  

: به سـالمند کمک کنید وضـعیت بدنی مناسـبی برای تنفس وضـعیت بدنی مناسـب  •

نشـسـته معمولاط  تر داشـته باشـد  وضـعیت نشـسـته با تکیه بر بالش یا وضـعیت نیمه راحت 

 تر است  برای افراد با مشکلات تنفسی راحت 

 های تنفسی: تشخیص و مدیریت تشدید بیماری 
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دید بیماری  خیص زودهنگام تشـ ریع می تشـ ی و مداخله سـ دن  تواند از وخیم های تنفسـ تر شـ

 وضعیت جلوگیری کند  

 سرفه یا    خس سینه افزایش تنگی نفس، خس  •

 بار در روز(   3- 2بخش )بیش از  نیاز بیشتر به استفاده از اسیری نجات  •

 بیدار شدن از خواب به دلیل علائم تنفسی  •

 های روزمره به دلیل تنگی نفس محدودیت در فعالیت  •

 کاهش عملکرد ریه )در صورت دسترسی به پیک فلومتر(  •

 مدیریت تشدید آسم: 

 ساعت(   1دقیقه تا    20پاف هر    4- 2الاثر ) استفاده از برونکودیلاتور سریع  •

 در صورت دسترسی، استفاده از کورتیکواستروئید خوراکی  •

 تنفس دیافراگمی و   شده های غنچه وضعیت نشسته، تنفس با لب  •

 نوشیدن مایعات کافی برای رقی  کردن ترشحات  •

 در صورت عدم بهبود یا بدتر شدن علائم، به دنبال کمک پزشکی باشید   •

 : COPDعلائم تشدید  

 افزایش تنگی نفس نسبت به حالت معمول  •

 ای( قهوه یا    افزایش حجم خلط یا تغییر رن  آن )زرد، سبز  •

 افزایش سرفه  •

 تب یا لرز  •

 احساس فشار یا سنگینی در قفسه سینه  •

 تورم پاها یا م  پا  •

 اکسید کربن خون( آلودگی )نشانه افزایش سطح دی گیجی یا خواب  •
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 : COPDمدیریت تشدید  

 ساعت(   4- 2پاف هر    4- 2افزایش استفاده از برونکودیلاتورها )  •

 در صورت دسترسی، استفاده از کورتیکواستروئید خوراکی  •

 بیوتیک در صورت علائم عفونت و دسترسی، استفاده از آنتی  •

 شده تشوی  به خرو  خلط با سرفه کنترل  •

 وضعیت نشسته با تکیه بر بازوها )وضعیت سه پایه(  •

 شده و تنفس دیافراگمی های غنچه تنفس با لب  •

 در صورت وخیم شدن علائم، به دنبال کمک پزشکی باشید   •

 کننده: های تنفسی کمک تکنیک 

تواند به بهبود تنفس و کاهش تنگی  های تنفســی مناســب می آموزش و اســتفاده از تکنیک 

 نفس کمک کند  

 های تنفسی مفید: تکنیک 

ــده هـای غنچـه تنفس بـا لـب  • هـای هوایی بـاز و کـاهش  : این تکنیـک بـه حفظ راه شـ

 کند: تنگی نفس کمک می 

o   (  2نفس عمی  از طری  بینی بکشید )شمارش تا 

o  ها را مانند فوت کردن شمع غنچه کنید  لب 

o  ه آرامی و طولانی از طری  لـب د  هـای غنچـه بـ ازدم انجـام دهیـ ــده بـ شـ

 (  4)شمارش تا  

o   دقیقه، چند بار در روز تکرار کنید    10- 5این تکنیک را 
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: این تکنیک به اسـتفاده مؤثرتر از دیافراگم و کاهش  تنفس دیافراگمی )شـکمی(  •

 کند: کار عضلات تنفسی کمک می 

o   در وضعیت راحت بنشینید یا دراز بکشید 

o   یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی شکم قرار دهید 

o   از طری  بینی نفس عمی  بکشــید و اجازه دهید شــکم بالا بیاید )دســت

 آید(  روی شکم بالا می 

o  ــده بـازدم انجـام دهیـد و شـــکم را بـه داخـل  هـای غنچـه از طری  لـب شـ

 بکشید  

o   حرکت نکند یا حرکت کمی داشته باشد      سعی کنید دست 

 تواند به بهبود تنفس کمک کند: : وضعیت بدنی مناسب می های تنفسی وضعیت  •

o  نشستن و تکیه دادن بازوها روی میز یا زانوها وضعیت سه پایه : 

o  اســتفاده از چند بالش برای بالا آوردن ســر و  نشــســته وضــعیت نیمه :

 ها شانه 

o  خوابیـدن بـه پهلو بـا زانوهـای خم شـــده و بـالش بین وضـــعیـت بـه پهلو :

 زانوها 

ه خلط  • د، این تکنیـک تکنیـک تخلیـ ارانی کـه خلط دارنـ ا می : برای بیمـ ه  هـ د بـ توانـ

 خرو  خلط کمک کند: 

o  رفه کنترل ده تنفس عمی  و سـ یس با  شـ ید و سـ ه نفس عمی  بکشـ : سـ

 دو سرفه کوتاه و یک سرفه قوی، خلط را خار  کنید  

o  که به   های مختلو : قرار گرفتن در وضــعیت تکنیک تخلیه وضــعیتی

 کند  های مختلو ریه کمک می تخلیه خلط از بخش 
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 های تنفسی: راهکارهای طبیعی برای کمک به بیماری 

تواننـد بـه بهبود علائم تنفســـی کمـک کننـد   علاوه بر داروهـا، برخی راهکـارهـای طبیعی می 

 توانند مکمل درمان باشند  این راهکارها جایگزین داروها نیستند، اما می 

 راهکارهای طبیعی: 

ــانس بخور  • یـا    هـای گیـاهی مـاننـد اکـالییتوس، نعنـاع : بخور آب گرم )بـا یـا بـدون اسـ

 های هوایی کمک کند  تواند به رقی  شدن خلط و باز شدن راه آویشن( می 

o   یک درف آب جوش را در مقابل سالمند قرار دهید 

o   سر را با حوله پوشانده و بخار را استنشاق کنید 

o   بار در روز انجام دهید    3- 2دقیقه،   10- 5این کار را 

یا   : نوشــیدن مایعات گرم مانند چای، آب گرم با عســل و لیمو های گرم نوشــیدنی  •

 تواند به رقی  شدن خلط کمک کند  سو  گرم می 

تواند به شـل شـدن خلط و بهبود تنفس : ماسـاژ ملایم قفسـه سـینه می ماسـاژ قفسـه سـینه  •

 کمک کند: 

o  ها را با روغن زیتون یا روغن بچه چرب کنید  دست 

o  ها ماساژ دهید  ای، قفسه سینه را از مرکز به سمت شانه با حرکات دایره 

o   بار در روز انجام دهید    3- 2دقیقه،   10- 5این کار را 

تواند به  اکســیدان و ضــد التهاب می : مصــرف غذاهای غنی از آنتی تغذیه مناســب  •

 بهبود علائم تنفسی کمک کند: 

o  ها و سبزیجات رنگارن  )در صورت دسترسی( میوه 

o  ماهی، گردو، تخم کتان(   3- غذاهای حاوی امگا( 

o  )سیر، زنجبیل، زردچوبه )خواص ضد التهابی 
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 های تنفسی در شرایط بحرانی: های عملی برای مراقبت از سالمندان با بیماری توصیه 

ــی  • ــر، تهیه کیت اورژانس تنفس ــییس ــامل داروهای تنفســی، اس : این کیت باید ش

 وسایل بهداشتی باشد  و    ماسک 

بخش را  میزان اسـتفاده از داروهای نجات و   : علائم تنفسـی، تعداد تنفس ثبت علائم  •

مند   یار ارزشـ ی به مراقبت پزشـکی، بسـ ترسـ ثبت کنید  این اطلاعات در صـورت دسـ

 خواهد بود  

ــیون  • لیوان در روز( به رقی  شــدن    10- 8: نوشــیدن مایعات کافی ) حفظ هیدراتاس

 کند  تر آن کمک می خلط و دفع آسان 

ه علائم عفونـت  • ه بـ ا    : تغییر رنـ  خلط، تـب توجـ انی تنگی نفس یـ اگهـ افزایش نـ

 تواند نشانه عفونت باشد  در صورت امکان، به دنبال کمک پزشکی باشید  می 

از قرار گرفتن ســالمند در معرض تغییرات شــدید دما  :  حفظ دمای مناســب محیط  •

 تواند علائم تنفسی را تشدید کند  خودداری کنید  هوای بسیار سرد یا بسیار گرم می 

و اســـترس می حفظ آرامش  • د   : اضـــطراب  د کننـ تنگی نفس را تشـــدیـ د  تواننـ

 سازی و مدیریت استرس را آموزش دهید و تمرین کنید  های آرام تکنیک 
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 ی زندگ 

  

  

  



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   228

  حفظ روتین و ثبات 

پاندمی، نظم و روال عادی زندگی را به شـدت  یا    شـرایط بحرانی مانند جن ، زلزله، سـیل 

های خود وابســتگی بیشــتری دارند، تأثیر کند  این اختلال برای ســالمندان که به روتین مختل می 

ــان می عمی   ــاده دهد که حفظ برخی روتین تری دارد  مطالعات نش ترین  های روزانه، حتی در س

تواند اسـترس را کاهش دهد و به سـالمندان کمک کند تا احسـاس امنیت و کنترل شـکل آن، می 

 بیشتری داشته باشند  

 ریزی روزانه برای سالمندان اهمیت برنامه 

ریزی روزانه برای ســـالمندان چندین مزیت اســـاســـی دارد  اول اینکه به آنها کمک  برنامه 

کند تا بر زمان حال متمرکز شـوند و از نگرانی مداوم درباره آینده نامشـخص فاصـله بگیرند   می 

ناختی کمک می  تن برنامه منظم به حفظ عملکرد شـ دارد  کند، زیرا مغز را فعال نگه می دوم، داشـ

ــد  ســـوم، روتین و بـاعـی می  ــالمنـد از نظر ذهنی درگیر بـاشـ هـای منظم بـه حفظ ریتم شـــود سـ

ــبانه  ــمی و روانی  روزی بدن )چرخه خواب و بیداری( کمک می ش ــلامت جس کند که برای س

 ضروری است  

 

 اندت      تببداخ    ی ها ی ااد   رد سببا ادتان      ن  ن 

  تا  ب پ     ر  دبتان      ب اها   هبا ت   یفظ د م   ااب   ا زا   ا  ب ر بانس  

      د ا  ننبتن   ط   رد  ح     نباندبان   ااک    ن مغ ندبت     

    اضببطااب   ی    ب   سبباردنا   ش   ناهث ارزا   موانت     

    نانا    دظمب ی    ک   تورن یفظ    ی ه ئم در اد   ت   م ت 

ما ایئبا     ندت   ناک     اراار   ت   ن  ا   ب   نحاان   ط   رد تباا 

 رات   ناتدتن   ی   ا   ن       ا د 
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های اســاســی مانند بیدار شــدن،  های مشــخص برای فعالیت برنامه روزانه باید شــامل زمان 

د  همچنین، گنجاندن  های غذایی، مصـرف داروها، فعالیت صـرف وعده  های بدنی و خواب باشـ

صـــحبـت بـا عزیزان )حتی بـه  یـا   بخش مـاننـد مطـالعـه، گوش دادن بـه موســـیقی هـای لـذت فعـالیـت 

 کند  صورت تلفنی یا مجازی( در برنامه روزانه، به حفظ سلامت روانی سالمندان کمک می 

هـای  : زمان ثابت برای بیـدار شـــدن، وعده بینی ایجـاد یک برنامه روزانه قابل پیش  •

 غذایی، استراحت و خواب تعیین کنید  

: به سـالمند کمک کنید تا از زمان و روز نصـب تقویم و سـاعت در محل زندگی  •

 هفته آگاه باشد  

: برنامه را با خط درشـت نوشـته و در محلی ثبت برنامه روزانه به صـورت مکتوب  •

 قابل رؤیت نصب کنید  

های تقسـیم دارو با  : از جعبه های مشـخص برای مصـرف دارو اختصـاص زمان  •

 های واضح استفاده کنید  نشانه 

: مـاننـد مطـالعـه، گوش دادن بـه  بخش در برنـامـه روزانـه هـای لـذت گنجـانـدن فعـالیـت  •

 موسیقی یا صحبت با عزیزان  

 ها با شرایط اضطراری سازگاری روتین 

های قبلی غیرممکن باشــد  بنابراین،  در شــرایط اضــطراری، ممکن اســت حفظ تمام روتین 

بینی بودن ها را با شــرایط جدید ســازگار کرد  هدف، حفظ اصــل ثبات و قابل پیش باید روتین 

 ها تغییر کند  است، حتی اگر محتوای دقی  روتین 

ــالمند عادت داشــته هر روز صــبح در پارک قدم بزند، اما اکنون به دلیل   برای مثال، اگر س

روی را در فضــای محدود توان پیاده شــرایط اضــطراری امکان خرو  از خانه وجود ندارد، می 
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ترس  ته، اما اکنون روزنامه در دسـ داخلی یا حیاط انجام داد  یا اگر عادت به خواندن روزنامه داشـ

 ای را جایگزین کرد  توان کتاب یا مجله نیست، می 

ها، باید به ترجیحات و نیازهای فردی ســالمند توجه کرد  برخی در ســازگار کردن روتین 

شـان وابسـتگی بیشـتری دارند، در حالی که برای دیگران،  های خاصـی از روتین سـالمندان به جنبه 

ناخت این ترجیحات به مراقبین کمک می انعطاف  تری وجود دارد  شـ کند تا تغییرات  پذیری بیشـ

 ای مدیریت کنند که کمترین اضطراب و ناراحتی را برای سالمند به همراه داشته باشد  را به گونه 

همچنین، مهم اسـت که تغییرات در روتین به تدریج و با توضـیح کافی انجام شـود  توضـیح  

کند تا این تغییرات  دلیل تغییرات )به زبان سـاده و بدون ایجاد ترس بیشـتر( به سـالمند کمک می 

زنیم، چون هوا  توان گفـت: امروز بـه جـای پـارک، در حیـاط قـدم می را بهتر بیـذیرد  برای مثـال، می 

 کمی سرد است  

ــایی مهم  • ــناس ــالمند ترین روتین ش ــالمند درباره    وگو گفت : ها از دیدگاه س با س

 هایی که برایش اهمیت بیشتری دارند  روتین 

هـایی کـه در شـــرایط فعلی قـابـل انجـام : برای فعـالیـت هـای خلاقـانـه ایجـاد جـایگزین  •

 های جایگزین پیدا کنید  نیستند، گزینه 

کنـد، ســـعی کنیـد  هـا تغییر می : حتی اگر محتوای فعـالیـت بنـدی اصـــلی حفظ زمـان  •

 بندی مشابه قبل باشد  زمان 

: دلیل تغییرات را بدون ایجاد ترس بیشـــتر برای توضـــیح تغییرات به زبان ســـاده  •

 سالمند توضیح دهید  

اف  • ه انعطـ ذیری در برخی جنبـ ا پـ ات  هـ ار کلی، در جزئیـ ــاختـ : ضـــمن حفظ سـ

 پذیر باشید  انعطاف 
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 های مناسب برای حفظ نشاط فعالیت 

کننـد، بلکـه برای حفظ نشـــاط ذهنی و  هـای روزانـه نـه تنهـا بـه حفظ روتین کمـک می فعـالیـت 

ها  های بیشـتری برای فعالیت جسـمی سـالمندان نیز ضـروری هسـتند  در شـرایط بحرانی، محدودیت 

 های مناسبی را طراحی کرد  توان فعالیت وجود دارد، اما با خلاقیت می 

تعریو  و    هـای فکری، حـل جـدول، خوانـدن کتـاب یـا مجلـه هـای شـــنـاختی مـاننـد بـازی فعـالیـت 

ــناختی کمک می  ــب با ســطح توانایی  کنند  این فعالیت خاطرات به حفظ عملکرد ش ها باید متناس

 کننده و نه آنقدر دشوار که باعی ناامیدی شوند  نه آنقدر ساده که کسل   - شناختی سالمند باشند  

اده،  های فیزیکی حتی در محیط محدود نیز امکان فعالیت  ی سـ شـ تند  تمرینات کشـ پذیر هسـ

و    هـای آب بـه عنوان وزنـه( تمرینـات تقویتی ســـبـک بـا اســـتفـاده از اشـــیـاء روزمره )مـاننـد بطری 

پذیری و تعادل حرکات تعادلی در حالت نشــســته یا ایســتاده به حفظ قدرت عضــلانی، انعطاف 

 کنند  کمک می 

تی یا   آمیزی، بافتنی، خیاطی های هنری و خلاقانه مانند نقاشـی، رن  فعالیت  سـاخت کاردسـ

های حرکتی دریو و ابراز احســـاســـات  کننده هســـتند، بلکه به تقویت مهارت نه تنها ســـرگرم 

 توانند با استفاده از مواد ساده و در دسترس انجام شوند  ها می کنند  این فعالیت کمک می 

 

  ی انز ا   ط   رد تببباا    ی    ب   اج اباه   ی هبا    ب ریبا  

خانواربب    ی یفظ تبونتن  بح   نا اهضبا   ت   نا   ب   س   ز   ر 

    ی   ا    نا ر سببب بان ترد  بببودک ا سبان(     مابا  ملفد 

خبا ااک د نانب  نب  یفظ ادم با باک   ا  ب نوتببب ت نبا ب   

 ن ندت   ایئاساک ناک     ان     ن     اج ااه 
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ــنـاختی فعـالیـت  • هـای فکری، حـل جـدول، مطـالعـه، تعریو و نوشـــتن  : بـازی هـای شـ

 خاطرات  

: تمرینات کشـشـی، تمرینات تقویتی سـبک،  های فیزیکی سـازگار شـده فعالیت  •

 حرکات تعادلی  

ــاخـت  : نقـاشـــی، رنـ  هـای هنری و خلاقـانـه فعـالیـت  • آمیزی، بـافتنی، خیـاطی، سـ

 کاردستی با مواد در دسترس  

 : دعا، مراقبه، مطالعه متون مذهبی یا معنوی  های معنوی و مذهبی فعالیت  •

: صـحبت با اعضـای خانواده، تماس تلفنی با دوسـتان، نوشـتن های اجتماعی فعالیت  •

 نامه یا خاطرات  

 پذیری بینی ایجاد احساس کنترل و پیش 

یکی از اثرات منفی شــرایط بحرانی، از دســت دادن احســاس کنترل بر زندگی اســت  این  

های جســـمی احســـاس مســـئله برای ســـالمندان، که ممکن اســـت به دلیل ســـن و محدودیت 

ته باشـند، شـدیدتر اسـت  بازگرداندن حس کنترل، حتی در جنبه آسـیب  های پذیری بیشـتری داشـ

 تواند به کاهش اضطراب و بهبود سلامت روانی کمک کند  کوچک زندگی، می 

های ســاده مانند انتخاب لباس، نوع  های انتخاب در طول روز، حتی انتخاب ایجاد فرصــت 

کند تا احســاس کنترل بیشــتری فعالیت بعدی، به ســالمند کمک می یا    غذا )در صــورت امکان( 

د  این انتخاب  ته باشـ ند، نه نمایشـی، اما می داشـ ند تا از  ها باید واقعی باشـ اده و محدود باشـ توانند سـ

 سردرگمی جلوگیری شود  

ــانی منظم و قـابـل فهم دربـاره وضـــعیـت فعلی و برنـامـه اطلاع  هـای آینـده )بـدون ایجـاد رسـ

ــالمنـدان نبـایـد از اطلاعـات مهم کـه بر  پـذیری کمـک می بینی اضـــطراب بیشـــتر( بـه پیش  کنـد  سـ



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   233

ای ارائه شــود که قابل گذارد محروم شــوند، اما این اطلاعات باید به شــیوه شــان تأثیر می زندگی 

مشـارکت دادن سـالمند در تصـمیمات روزانه و ودایو سـاده   آور باشـد  درک و کمتر اضـطراب 

کنـد  برای مثـال،  هـایش( بـه حفظ حس اســـتقلال و ارزشـــمنـدی کمـک می )متنـاســـب بـا توانـایی 

مراقبت از گیاهان مشـارکت یا    سـازی غذا، مرتب کردن فضـای زندگی تواند در آماده سـالمند می 

 کند  

پذیری  بینی ها به پیش یادداشـت و    های بصـری مانند تقویم، سـاعت کننده اسـتفاده از یادآوری 

های روزانه آگاهی کند تا از زمان، مکان و برنامه کند  این موارد به سـالمند کمک می کمک می 

ها باید سـاده، واضـح و  کننده داشـته باشـد  برای سـالمندان مبتلا به اختلالات شـناختی، این یادآوری 

 در معرض دید باشند  

 نمونه برنامه روزانه برای سالمندان در شرایط بحرانی 

های  تواند با توجه به شـرایط فردی، ترجیحات و محدودیت ای اسـت که می این برنامه نمونه 

 موجود تنظیم شود: 

 صبح: 

 بیدار شدن، بهداشت فردی، پوشیدن لباس   -   8:00 •

 صبحانه و مصرف داروهای صبح   -   8:30 •

 روی در محل( فعالیت فیزیکی سبک )تمرینات کششی، پیاده   -   9:00 •

 فعالیت شناختی )مطالعه، حل جدول، بازی فکری(   -   9:30 •

 استراحت و نوشیدن آب   -   10:30 •

 دهر: 

 سازی ناهار یا فعالیت خانگی سبک مشارکت در آماده   -   11:00 •

 ناهار و مصرف داروهای دهر   -   12:00 •
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 استراحت یا چرت کوتاه   -   12:30 •

 بعدازدهر: 

 فعالیت اجتماعی )صحبت با اعضای خانواده، تماس تلفنی(   -   14:00 •

 فعالیت خلاقانه یا سرگرمی )نقاشی، بافتنی، گوش دادن به موسیقی(   -   15:00 •

 وعده و نوشیدن آب میان   -   16:00 •

 فعالیت فیزیکی سبک دیگر   -   16:30 •

 سازی شام زمان آزاد یا مشارکت در آماده   -   17:00 •

 شب: 

 شام و مصرف داروهای شب   -   18:00 •

 بخش )تماشای تلویزیون، شنیدن رادیو، مطالعه( فعالیت آرامش   -   19:00 •

 سازی برای خواب )بهداشت فردی، لباس راحت( آماده   -   20:00 •

 خواب   -   21:00 •

ــالمند و همچنین این برنامه باید انعطاف  ــد و با توجه به نیازها و ترجیحات فردی س پذیر باش

اختار و ثبات اسـت، نه اجبار به پیروی از یک برنامه   رایط محیطی تنظیم شـود  هدف، ایجاد سـ شـ

 سخت و غیرقابل انعطاف  

برانگیز است،  در نهایت، باید توجه داشت که حفظ روتین و ثبات در شرایط بحرانی چالش 

تواند تأثیر قابل توجهی بر  اما تلاش برای ایجاد یک سـاختار پایدار، حتی با امکانات محدود، می 

خلاقیت و    پذیری سلامت جسمی و روانی سالمندان داشته باشد  این تلاش نیازمند صبر، انعطاف 

ــت، اما نتایج آن   ــمی  و    کاهش اضــطراب، بهبود خواب   - اس ــناختی و جس   - حفظ عملکرد ش

 ارزشمند است  
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  مراقبت از بهداشت و سلامت 

های  برانگیزترین جنبه بهداشـــت و ســـلامت ســـالمندان در شـــرایط بحرانی یکی از چالش 

مراقبت اسـت  کمبود امکانات، محدودیت دسـترسـی به آب تمیز، نبود وسـایل بهداشـتی کافی و  

تواند سـلامت سـالمندان را به خطر بیندازد  با این حال، با  مشـکلات تأمین مواد غذایی مناسـب می 

توان سـطح قابل قبولی از بهداشـت و  رعایت اصـول اسـاسـی و اسـتفاده خلاقانه از منابع محدود، می 

 تر پیشگیری نمود  سلامت را تأمین کرد و از بروز مشکلات جدی 

 بهداشت شخصی با امکانات محدود 

المندان  بهداشـت شـخصـی نقش مهمی در پیشـگیری از بیماری  ها و حفظ سـلامت روانی سـ

دارد  در شــرایط بحرانی، ممکن اســت دســترســی به آب کافی، مواد شــوینده و امکانات حمام  

ــد  این محدودیت  ــتری  کردن محدود باش ــتی بیش ــالمندان که معمولاط نیازهای بهداش ها برای س

تر اسـت و مسـتعد تر و خشـک شـود  پوسـت سـالمندان نازک دارند، چالش بزرگتری محسـوب می 

 باشد، بنابراین توجه ویژه به بهداشت پوست ضروری است  آسیب و عفونت می 

توان از روش حمام اسـفنجی اسـتفاده کرد   برای شـسـتشـوی بدن در شـرایط کمبود آب، می 

لیتر برای کل    2ای نرم یا اسفنج و مقدار کمی آب گرم )حدود  در این روش، با استفاده از پارچه 

ته می  سـ المند به صـورت قسـمت به قسـمت شـ ها، شـود  ابتدا صـورت، سـیس دسـت بدن(، بدن سـ

زیربغل، سـینه و شـکم، پشـت، ناحیه تناسـلی و در نهایت پاها  بهتر اسـت هر قسـمت پس از شـسـتشـو  

رما خوردن سـالمند جلوگیری شـود  برای حفظ حریم خصـوصـی و   فوراط خشـک شـود تا از سـ

های دیگر بدن با پارچه پوشــانده شــود و تنها قســمتی که در حال  کرامت ســالمند، باید قســمت 

 شستشو است، باز باشد  
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یار مهم اسـت، زیرا مشـکلات دهانی می  تواند منجر به اختلال  بهداشـت دهان و دندان نیز بسـ

توان از  های جدی شــود  در صــورت نبود مســواک و خمیردندان، می در تغذیه، درد و عفونت 

ته به محلول جایگزین  تفاده کرد  یک پارچه تمیز پیچیده شـده دور انگشـت و آغشـ های سـاده اسـ

ها  تواند برای تمیز کردن دندان آب و نمک )نیم قاشــ  چایخوری نمک در یک لیوان آب( می 

های مصـنوعی را با  ها اسـتفاده شـود  برای سـالمندان دارای دندان مصـنوعی، باید روزانه دندان و لثه 

 ها استراحت کنند  ها از دهان خار  کرد تا لثه آب تمیز شسته و در صورت امکان شب 

تواند دشـوار باشـد  شـانه کردن منظم موها نه تنها به حفظ  مراقبت از موها در شـرایط بحرانی می 

ر را نیز بهبود می داهر مرتب کمک می  بخشـد  در صـورت نبود  کند، بلکه گردش خون پوسـت سـ

سـاز )مخلوط آرد ذرت یا نشـاسـته با  توان از شـامیوی خشـک دسـت امکان شـسـتشـوی کامل موها، می 

کند  برای سـالمندان با موهای  کمی پودر نارگیل( اسـتفاده کرد که چربی اضـافی موها را جذب می 

 تواند به کاهش گره خوردگی و سهولت مراقبت کمک کند  بلند، بافتن موها می 

ــالمندان مبتلا به دیابت  پاها باید   ــوص برای س ــت، به خص ــیار حیاتی اس مراقبت از پاها بس

وی منظم پاها، خشـک کردن   تشـ سـ وند  شـ ی شـ روزانه از نظر قرمزی، تورم، زخم یا ترک بررسـ

تفاده از کرم مرطوب  تان( و اسـ کننده برای جلوگیری از ترک  کامل آنها )به خصـوص بین انگشـ

های پا باید به شـکل صـاف و نه خیلی کوتاه گرفته شـوند تا  خوردن پوسـت ضـروری اسـت  ناخن 

 از فرو رفتن ناخن در گوشت جلوگیری شود  

ته  ها نیز نباید نادیده گرفته شـود  چشـم ها و گوش مراقبت از چشـم  سـ ها باید با آب تمیز شـ

ها باید تنها در قســـمت های آلوده خودداری شـــود  گوش شـــوند و از مالیدن آنها با دســـت 

ــام در گوش برای تمیز کردن آن   ــوند و از فرو بردن اجس خارجی و با پارچه مرطوب تمیز ش

 خودداری شود  
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 موارد لازم برای بهداشت شخصی با امکانات محدود: 

تمال مرطوب، پارچه  • امل دسـ طراری شـ ی اضـ خصـ ت شـ های تمیز، تهیه کیت بهداشـ

 صابون کم حجم، محلول ضدعفونی کننده دست، مسواک و خمیردندان کوچک 

لیتر آب گرم، شـسـتشـوی قسـمت به    2روش حمام اسـفنجی با حداقل آب: اسـتفاده از   •

 قسمت بدن، خشک کردن فوری هر قسمت 

ــده دور انگشـــت، چوب جـایگزین  • هـای نرم  هـای مســـواک: پـارچـه تمیز پیچیـده شـ

 جویدنی، محلول آب نمک برای شستشوی دهان 

ساز  مراقبت از موها بدون شامیو: شانه کردن منظم، استفاده از شامیوی خشک دست  •

 )آرد ذرت یا نشاسته( 

ــتفاده از روغن  • ــت: اس های طبیعی مانند روغن زیتون یا نارگیل برای مراقبت از پوس

 های قوی مرطوب کردن، پرهیز از صابون 

 بررسی روزانه پاها برای زخم، ترک یا تورم، به خصوص در سالمندان دیابتی  •

ها، گرفتن ناخن پا به شــکل صــاف  بهداشــت ناخن: کوتاه و تمیز نگه داشــتن ناخن  •

 برای جلوگیری از فرو رفتن در گوشت 

ــم  • ــتشــوی چشــم ها و گوش مراقبت از چش ــس ها با آب تمیز، تمیز کردن تنها  ها: ش

 قسمت خارجی گوش 

ی هنگام   • تفاده از پرده یا پارچه برای حفظ حریم خصـوصـ المند: اسـ حفظ کرامت سـ

 های سالمند شستشو، احترام به خواسته 

ــرف یا پارچه  • ــتکش یکبار مص ــتفاده از دس های تمیز برای مراقبت از مناط  اس

 حساس بدن 
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 تغذیه مناسب در شرایط اضطراری 

المندان دارد    تم ایمنی سـ یسـ تغذیه مناسـب نقش حیاتی در حفظ سـلامت، قدرت بدنی و سـ

برانگیز باشـد  سـالمندان  تواند بسـیار چالش در شـرایط بحرانی، تأمین مواد غذایی کافی و متنوع می 

سـایر مشـکلات سـلامتی، در معرض  و    به دلیل کاهش اشـتها، مشـکلات دندانی، اختلالات بلع 

های  ای ســالمندان با دیگر گروه خطر بیشــتری برای ســوءتغذیه هســتند  همچنین، نیازهای تغذیه 

 سنی متفاوت است و باید مورد توجه ویژه قرار گیرد  

 

نا       ما یت ا سان غذاها   ت   نا   ب ی اضبطااد   ط   رد تباا 

سبببا ادبتان رااهم    ی نبالا   یجم نم ناا      ادنش غبذا 

       رد یفظ مورب هضبب ن     نقش  دا   ت   تببورن پا مت 

 ان ضیف   نخم نئ ا رادرن   ی ا    ر   پ 

 

رو حبوبات )لوبیا،   اردین(، کنسـ رو ماهی )تن، سـ امل کنسـ منابع پروتئینی با ماندگاری بالا شـ

ــیر خشــک، تخم مرغ )در صــورت امکان نگهداری(  ها )گردو، بادام،  آجیل و   نخود(، پودر ش

ای نرم باشند که سالمند بتواند به راحتی آنها را بجود پسته( هستند  غذاهای پروتئینی باید به اندازه 

هـای پیچیـده برای انرژی پایدار مهم اســـت  غلات کامل ماننـد برنج،  تأمین کربوهیـدرات  و ببلعـد  

کویت  و    جو، گندم  ک یا بیسـ تند که ماندگاری بالایی دارند  نان خشـ ماکارونی منابع خوبی هسـ

المندانی که مشـکل جویدن دارند، می دار نیز گزینه سـبوس  تند  برای سـ توان این های مناسـبی هسـ

 مواد را به صورت پوره یا سو  تهیه کرد  

بزیجات منابع اصـلی ویتامین میوه  رایط بحرانی  ها و سـ تند، اما در شـ ها، مواد معدنی و فیبر هسـ

د  میوه  ی به انواع تازه آنها محدود باشـ ترسـ های خشـک )کشـمش، خرما، برگه ممکن اسـت دسـ
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بز(  ده )ذرت، نخود، لوبیا سـ رو شـ بزیجات کنسـ ته آب میوه و    زردآلو(، سـ ده )به  های بسـ بندی شـ

یم( می  ده با کلسـ ند  در صـورت  توانند جایگزین خصـوص آب پرتقال غنی شـ بی باشـ های مناسـ

های کوچک  ریحان در گلدان و    الرشـد مانند سبزی خوردن، تره امکان، کاشـت سـبزیجات سـریع 

 تواند منبع مداومی از سبزیجات تازه فراهم کند  می 

الم برای جذب ویتامین چربی  تند   های سـ های محلول در چربی و تأمین انرژی ضـروری هسـ

ی( منابع خوبی از  و   روغن زیتون، روغن کانولا، کره بادام زمینی  ترسـ ورت دسـ آووکادو )در صـ

تند  روغن چربی  الم هسـ المندانی  ها همچنین می های سـ توانند برای افزایش کالری غذاها برای سـ

 که کاهش وزن دارند استفاده شوند  

هیدراتاسـیون کافی برای سـالمندان بسـیار حیاتی اسـت، زیرا احسـاس تشـنگی در آنها کاهش  

آبی بدن هسـتند  آب تمیز و سـالم باید در دسـترس یابد و در معرض خطر بیشـتری برای کم می 

باشـد و سـالمند تشـوی  شـود تا حتی در صـورت عدم احسـاس تشـنگی، به طور منظم آب بنوشـد   

های تصفیه آب مانند جوشاندن،  در صورت نبود آب کافی یا آب آشامیدنی سالم، باید از روش 

چای  و    ها ها، ســو  فیلترهای ســاده اســتفاده کرد  آب میوه یا    های تصــفیه آب اســتفاده از قرص 

 توانند به تأمین مایعات بدن کمک کنند  رن  نیز می کم 

برای سـالمندانی که مشـکل بلع دارند، غذاها باید به شـکل نرم، پوره شـده یا مایع تهیه شـوند   

و   بزیجات سـ موتی میوه و    های غلیظ، فرنی، پوره سـ های  ها )در صـورت امکان تهیه( گزینه اسـ

مناسـبی هسـتند  غذا باید به آرامی و در حجم کم اما دفعات بیشـتر به سـالمند داده شـود تا خطر 

 ها( کاهش یابد  آسییراسیون )ورود غذا به ریه 

تواننـد بـه جبران کلســـیم می و   Dمینرال، ویتـامین  - هـای غـذایی مـاننـد مولتی ویتـامین مکمـل 

ــرف کمبودهای تغذیه  ــورت متخصــص مص ای کمک کنند، اما باید با احتیاط و ترجیحاط با مش
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توان از منابع طبیعی مانند عصـاره مخمر )غنی از  های تجاری، می شـوند  در صـورت نبود مکمل 

اســـتخوان ماهی و    ها و مواد معـدنی( (، جوانه گنـدم یا ماش )غنی از ویتـامین Bهای گروه ویتـامین 

 کنسرو شده )منبع کلسیم( استفاده کرد  

 موارد لازم برای تغذیه مناسب در شرایط اضطراری: 

ذخیره غذاهای غیرفاسـدشـدنی با ارزش غذایی بالا: کنسـرو حبوبات، کنسـرو ماهی،  •

 های خشک، غلات کامل، پودر شیر آجیل، میوه 

ــالمندانی که    6- 5های غذایی کوچک و مکرر ) تنظیم وعده  • وعده در روز( برای س

 اشتهای کم دارند 

های غلیظ، پوره سـبزیجات،  تهیه غذاهای نرم و آسـان برای جویدن و بلعیدن: سـو   •

 فرنی، غلات پخته شده 

گرم بـه ازای هر کیلوگرم وزن بـدن( برای جلوگیری    1تـأمین پروتئین کـافی )حـداقـل  •

 از تحلیل عضلانی 

گیری تأمین فیبر کافی از طری  حبوبات، غلات کامل و میوه  • های خشـک برای پیشـ

 از یبوست 

لیوان مایعات در روز، قرار دادن آب در دسـترس   6- 8تأکید بر هیدراتاسـیون کافی:  •

 سالمند 

دقیقه،    1های تصــفیه آب در شــرایط اضــطراری: جوشــاندن به مدت حداقل روش  •

 های تصفیه، فیلترهای ساده استفاده از قرص 

آبی بدن: خشــکی دهان، کاهش ادرار، تیره شــدن رن  ادرار،  توجه به علائم کم  •

 گیجی 
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ای: افزودن پودر شـیر به سـو ، روغن سـازی غذاها برای افزایش ارزش تغذیه غنی  •

 زیتون به سبزیجات 

ل   • ورت امکان( یا توجه به علائم کاهش وزن: شـ المند )در صـ ی منظم وزن سـ بررسـ

 ها ها، فرورفتگی گونه شدن لباس 

 ها و پیشگیری از عفونت مراقبت از زخم 

کاهش چربی زیرپوستی، مستعد  و    پوست سالمندان به دلیل نازک شدن، کاهش الاستیسیته 

دسـترسـی محدود به  و    تحرکی آسـیب و زخم اسـت  در شـرایط بحرانی، کمبود مواد غذایی، کم 

  دهد  پیشگیری، تشخیص زودهنگام امکانات بهداشتی، خطر ایجاد زخم و عفونت را افزایش می 

های ســیســتمیک جلوگیری  تواند از عوارض جدی مانند عفونت ها می مدیریت صــحیح زخم و  

 کند  

ترین اقدامات در مراقبت از سـالمندان  پیشـگیری از زخم بسـتر )زخم فشـاری( یکی از مهم 

تحرک اســت  زخم بســتر در اثر فشــار مداوم بر یک ناحیه از بدن، به خصــوص در نقاط کم 

شـود  تغییر وضـعیت منظم بدن  پشـت سـر ایجاد می و    اسـتخوانی مانند پاشـنه پا، دنبالچه، لگن، آرنج 

تک   2)هر   تفاده از بالشـ اعت(، اسـ ار ها یا پارچه سـ ت  و   های نرم زیر نقاط فشـ ی روزانه پوسـ بررسـ

برای یافتن قرمزی یا تغییر رن ، اقدامات پیشــگیرانه مهمی هســتند  در صــورت محدودیت در  

ــار توان از پتوهای تا شــده یا بالش های مخصــوص، می تشــک  های کوچک برای کاهش فش

 استفاده کرد  

حفظ رطوبت مناســب پوســت بدون ایجاد رطوبت اضــافی، به پیشــگیری از زخم کمک  

کند  پوسـت خشـک مسـتعد ترک خوردن و آسـیب اسـت، در حالی که رطوبت بیش از حد  می 

های  کننده تواند پوسـت را تضـعیو کند  اسـتفاده از مرطوب اختیاری( نیز می )ناشـی از عرق یا بی 
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خشــک کردن کامل  و    های طبیعی )زیتون، نارگیل( پس از شــســتشــو ســاده مانند وازلین یا روغن 

در صـورت ایجاد زخم، شـسـتشـوی مناسـب آن    پوسـت پس از هر بار مرطوب شـدن، ضـروری اسـت  

یار مهم اسـت  زخم باید با آب تمیز یا محلول نمکی )  یده و    9بسـ گرم نمک در یک لیتر آب جوشـ

ها  سـرد شـده( شـسـته شـود  شـسـتشـو باید به آرامی و بدون مالش انجام شـود تا از آسـیب بیشـتر به بافت 

 جلوگیری شود  پس از شستشو، زخم باید با پارچه تمیز و بدون پرز خشک شود  

کنـد  در  پـانســـمـان زخم بـه محـافظـت از آن در برابر آلودگی و تســـریع بهبودی کمـک می 

های تمیز، توان از پارچه های تخصـصـی محدود اسـت، می شـرایط بحرانی که دسـترسـی به پانسـمان 

تفاده کرد  پانسـمان باید به اندازه یا   دسـتمال  اند، اما باند اسـ ای باشـد که زخم و اطراف آن را بیوشـ

خیلی محکم نباشـد که گردش خون را مختل کند  تعویی منظم پانسـمان )حداقل روزی یک  

 بار یا هر زمان که آلوده یا مرطوب شد( ضروری است  

توان از بتادین )در صورت دسترسی(، محلول های سطحی، می برای ضدعفونی کردن زخم 

محلول نمکی اســـتفـاده کرد   یـا   الکـل )بـا احتیـاط و فقط برای اطراف زخم، نـه روی خود زخم( 

اره آلوئه ورا  ل طبیعی، عصـ دمیکروبی دارند و   گیاهان دارویی مانند عسـ زردچوبه نیز خواص ضـ

های سـطحی اسـتفاده شـوند، اما باید با احتیاط و پس از  توانند به صـورت موضـعی برای زخم و می 

 شستشوی اولیه زخم به کار روند  

یابد،  شــناخت علائم عفونت زخم بســیار مهم اســت  قرمزی اطراف زخم که گســترش می 

های عفونت هسـتند  در  تب، نشـانه و    گرمی ناحیه، تورم، درد افزایش یافته، ترشـح چرکی یا بدبو 

صــورت مشــاهده این علائم، باید به دنبال کمک پزشــکی بود  در صــورت عدم دســترســی به  

و   پزشـک، افزایش دفعات شستشو با محلول نمکی، استفاده از کمیرس سرد برای کاهش التهاب 

توانـد  های موضـــعی )ماننـد پمـاد موپیروســـین( می بیوتیـک در صـــورت امکـان، اســـتفـاده از آنتی 
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های دیابتی نیـاز به توجه ویژه دارند  ســـالمنـدان مبتلا به دیابت به دلیـل زخم   کننـده باشـــد  کمـک 

تری برای زخم  تند  این اختلال در گردش خون و حس محیطی، در معرض خطر بیشـ های پا هسـ

توانند به سـرعت عفونی شـوند  بررسـی روزانه  شـوند و می ها اغلب دیر تشـخیص داده می زخم 

 مراقبت فوری از هر گونه زخم، حتی کوچک، ضروری است  و    پاها، استفاده از کفش مناسب 

 ها و پیشگیری از عفونت: موارد لازم برای مراقبت از زخم 

ــد  کیـت اولیـه مراقبـت از زخم: محلول نمکی، پـارچـه  • ــب ضـ هـای تمیز، بـانـد، چسـ

 حساسیت، قیچی تمیز، پنبه 

های نرم زیر سـاعت، اسـتفاده از بالشـتک   2پیشـگیری از زخم بسـتر: تغییر وضـعیت هر   •

 نقاط فشار 

بررســی روزانه پوســت برای علائم اولیه زخم فشــاری: قرمزی، گرمی، تورم، تغییر  •

 رن  

تاندارد:   • گرم نمک )معادل یک قاشـ  چایخوری سـرخالی(    9تهیه محلول نمکی اسـ

 در یک لیتر آب جوشیده و سرد شده 

مراحل شـسـتشـوی صحیح زخم: شستشو با محلول نمکی از مرکز به اطراف، خشک   •

 کردن آرام با پارچه تمیز 

های بدون پرز،  های نخی تمیز، دستمال های جایگزین: استفاده از پارچه تهیه پانسمان  •

 ساز باندهای دست 

های طبیعی با خاصــیت ضــدمیکروبی: عســل طبیعی، ژل آلوئه ورا، زردچوبه  درمان  •

 )پس از شستشوی اولیه( 

علائم هشــدار عفونت: قرمزی گســترش یافته، گرمی، تورم، درد، ترشــح چرکی،  •

 تب، خطوط قرمز از زخم به سمت قلب 
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اقدامات اولیه در صــورت بروز علائم عفونت: افزایش دفعات شــســتشــو، کمیرس  •

 سرد، استراحت عضو مبتلا 

های دیابتی: بررسـی روزانه پاها، پوشـیدن کفش مناسـب، درمان توجه ویژه به زخم  •

 فوری هر گونه زخم یا تاول 

 اختیاری با حفظ کرامت مدیریت بی 

اختیاری ادرار و مدفوع از مشــکلات شــایع در ســالمندان اســت که در شــرایط بحرانی  بی 

تواند تشـــدید شـــود  اســـترس، تغییر در رژیم غذایی و میزان مصـــرف مایعات، محدودیت  می 

ــترســی به توالت  اختیاری  تواند باعی بروز یا تشــدید بی های معمول می اختلال در روتین و   دس

تواند تأثیر عمیقی بر سـلامت جسـمی، روانی و کرامت سـالمند داشـته باشـد   شـود  این وضـعیت می 

اختیـاری نه تنهـا به حفظ بهداشـــت و پیشـــگیری از عفونت و زخم کمک  مدیریت منـاســـب بی 

 کند، بلکه برای حفظ عزت نفس و کرامت سالمند نیز ضروری است  می 

اختیاری ادرار شـامل اقدامات پیشـگیرانه و مدیریت علائم اسـت  تنظیم مصـرف  مدیریت بی 

اختیـاری کمـک کنـد  مصـــرف عمـده مـایعـات در  توانـد بـه کنترل بی مـایعـات )نـه کـاهش آن( می 

ــاعات نزدیک به خواب، می  ــرف در س ــاعات ابتدایی روز و کاهش مص اختیاری  تواند از بی س

یدنی  بانه بکاهد  همچنین، اجتناب از مصـرف زیاد نوشـ دار )چای پررن ، قهوه( و  های کافئین شـ

 شود  الکل )در صورت مصرف( که اثر ادرارآور دارند، توصیه می 

تواند به کاهش  ساعت( می   3- 2برنامه منظم دفع ادرار )تخلیه مثانه در فواصل منظم، مثلاط هر  

ــالمنـدانی کـه بـه دلیـل مشـــکلات  حوادث بی  اختیـاری کمـک کنـد  این روش بـه ویژه برای سـ

شـناختی ممکن اسـت نیاز به دفع ادرار را متوجه نشـوند، مفید اسـت  تشـوی  سـالمند به تخلیه کامل  
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توانـد از  مثـانـه در هر بـار دفع )انتظـار چنـد ثـانیـه پس از تخلیـه اولیـه برای اطمینـان از تخلیـه کـامـل( می 

 عفونت ادراری و احساس نیاز مکرر به دفع جلوگیری کند  

اختیاری کمک  تواند به کنترل بی تمرینات تقویت عضلات کو لگن )تمرینات کگل( می 

کند  این تمرینات شــامل انقباض و رها کردن عضــلات اطراف مجرای ادرار و مقعد اســت، به  

المند باید این عضـلات را برای گونه  تن ادرار یا گاز را دارد  سـ د نگه داشـ   5ای که انگار فرد قصـ

نوبـت در روز تکرار کنـد  بـا    3بـار در هر نوبـت و    10این کـار را  و    ثـانیـه منقبی و ســـیس رهـا کنـد 

 توان مدت انقباض را افزایش داد  بهبود قدرت عضلات، می 

اختیاری مداوم، اســتفاده از محصــولات جاذب ضــروری اســت  در شــرایط  در صــورت بی 

از  های دسـت توان از جایگزین بحرانی که دسـترسـی به پوشـک بزرگسـالان محدود اسـت، می  سـ

توان چند لایه کرده  های کتانی را می پارچه یا    های جاذب مانند حوله، پتوی نرم اسـتفاده کرد  پارچه 

و به شکل پوشک درآورد  لایه بیرونی باید از جنس غیرقابل نفوذ مانند پلاستیک یا پارچه ضدآب  

سـاز باید مرتباط تعویی شـوند و پس  های دسـت باشـد تا از نشـت رطوبت جلوگیری شـود  این پوشـک 

 از استفاده، کاملاط شسته و در آفتاب خشک شوند تا از عفونت جلوگیری شود  

مراقبت از پوست در ناحیه تناسلی و دور مقعد بسیار مهم است  شستشوی مکرر با آب ولرم  

اسـتفاده از کرم محافظ )وازلین، اکسـید روی( و   و صـابون ملایم، خشـک کردن کامل پوسـت 

تواند از التهاب و عفونت پوسـت جلوگیری کند  برای سـالمندانی که توانایی ایسـتادن ندارند،  می 

 توان از لگن یا درف مخصوص برای شستشو در حالت نشسته یا خوابیده استفاده کرد  می 

یا    تواند ناشــی از عفونت، یبوســت شــدید )با ســرریز( اختیاری مدفوع، که می در مورد بی 

المند باید  مشـکلات عصـبی باشـد، اقدامات مشـابهی برای محافظت از پوسـت و حفظ کرامت سـ

هال، باید به جایگزینی مایعات و الکترولیت  ود  در صـورت اسـ ت رفته توجه  انجام شـ های از دسـ
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در صـورت نیاز،  و   شـود و در صـورت یبوسـت، رژیم غذایی غنی از فیبر، مصـرف کافی مایعات 

 شود  های ملایم مانند پودر پسیلیوم یا روغن زیتون توصیه می ملین 

برای ســالمندانی که توانایی حرکت دارند اما دســترســی به توالت برایشــان دشــوار اســت،  

تفاده از توالت  تراحت می اسـ ایل های پرتابل یا لگن در نزدیکی محل اسـ د  این وسـ تواند مفید باشـ

باید پس از هر بار اســتفاده کاملاط تمیز شــوند  برای ســالمندان با محدودیت حرکتی، اســتفاده از  

توالت فرنگی )در صورت دسترسی( یا صندلی با سوراخ در قسمت نشیمنگاه، به همراه لگن زیر 

 تواند دفع را تسهیل کند  آن، می 

 

سبببا ادبت رد      خصبببو ببب   م   یفظ ناا ب    یا 

 دم اسب ن اسب فارب ان پاربب    اد   نئب   ی اد   اخ    ن       ا    ت 

  ی ناا     خصببو بب     ط   ن   ح   ی ا ل    ها  سبب  ا    پاد   

اسب ن  بح   نا سبا ادت    ی سبا ادت رااهم ندتب ضبا د 

  ا  ب نبا ای ااک   نبت ن اسببب فبارب ان نلاباک نورنبانب     ت  ب نبا 

  ببسد    ک     وان ن  هد   ت   نا   ی اد   اخ    ناتببتن ن   ز   اا    محق 

تبور   سبا ادت    تب   ر   ب   تبسئب  تبهصب   ک   ن     ب   پزتبس 

تبور ن  ایئبا  تباک نسدت   رد  بودک    ق   م بو   ت   نا 

 ن  ناکب ان دا ردخواس  ندتن   ان   ن 

 

 اختیاری با حفظ کرامت: موارد لازم برای مدیریت بی 

ســاعت در طول    3- 2ایجاد برنامه منظم دفع ادرار: تشــوی  ســالمند به تخلیه مثانه هر   •

 روز و قبل از خواب 
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لیتر در روز( با    2- 5 1تنظیم مصـــرف مایعات: تشـــوی  به نوشـــیدن کافی مایعات )  •

 تمرکز بر ساعات ابتدایی روز 

 دار و الکلی که اثر ادرارآور دارند های کافئین محدودیت نوشیدنی  •

آموزش تمرینـات کگـل برای تقویـت عضـــلات کو لگن: انقبـاض و رهـا کردن   •

 نوبت در روز   3بار در هر نوبت،   10ثانیه،    5عضلات برای 

های جاذب چندلایه با یک لایه غیرقابل  تهیه محصـــولات جاذب جایگزین: پارچه  •

 نفوذ در بیرون 

مراقبت از پوســت: شــســتشــوی مکرر با آب ولرم و صــابون ملایم، خشــک کردن   •

 کامل، استفاده از کرم محافظ 

یمنگاه و لگن در   • وراخ در قسـمت نشـ ندلی با سـ تفاده از صـ اخت توالت موقت: اسـ سـ

 زیر آن 

پیشـگیری از یبوسـت: رژیم غذایی غنی از فیبر، مصـرف کافی مایعات، فعالیت بدنی  •

 متناسب با توانایی 

ــت، تـداخـل  ای بی تشـــخیص و درمـان علـل زمینـه  • اختیـاری: عفونـت ادراری، یبوسـ

 ای های زمینه دارویی، بیماری 

ــتفاده از پرده، پارچه  • ــی: اس ــوص ــیله موجود برای ایجاد  یا    حفظ حریم خص هر وس

 محیط خصوصی 

برخورد محترمانه: اسـتفاده از زبان مناسـب و بزرگسـالانه، پرهیز از کلمات تحقیرآمیز   •

 یا کودکانه 
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 مراقبت از پوست و پیشگیری از مشکلات پوستی 

نازک شـدن، بسـیار و    پوسـت سـالمندان به دلیل کاهش چربی زیرپوسـتی، کاهش الاسـتیسـیته 

قرار  و    پذیر اسـت  در شـرایط بحرانی، عواملی مانند اسـترس، کمبود آب، تغذیه نامناسـب آسـیب 

تواند مشــکلات پوســتی را تشــدید کند  مراقبت مناســب از  های نامســاعد می گرفتن در محیط 

کند، بلکه بر احســاس راحتی و عزت نفس پوســت نه تنها به حفظ ســلامت جســمی کمک می 

 گذارد  سالمند نیز تأثیر می 

تواند منجر به  ترین مشـکلات پوسـتی در سـالمندان اسـت که می خشـکی پوسـت یکی از شـایع 

در نهایت عفونت شـود  برای مقابله با خشـکی پوسـت، سـالمند باید از  و    خارش، ترک خوردگی 

های قوی خودداری کند  شـسـتشـو با آب ولرم و  شـسـتشـوی بیش از حد با آب داغ و صـابون 

شــود  پس از شــســتشــو،  خنثی یا کمی اســیدی( توصــیه می   pHهای ملایم )ترجیحاط با  صــابون 

 پوست باید به آرامی و بدون مالش شدید خشک شود  

تفاده از مرطوب  ت هنوز کمی مرطوب  کننده اسـ و، زمانی که پوسـ تشـ سـ ها بلافاصـله پس از شـ

های تجاری محدود  کننده اسـت، بیشـترین تأثیر را دارد  در شـرایط بحرانی که دسـترسـی به مرطوب 

ــت، می  ــتفاده کرد  این  یا    های طبیعی مانند روغن زیتون، روغن نارگیل توان از روغن اس وازلین اس

 کند  کنند که از تبخیر رطوبت جلوگیری می ای محافظ روی پوست ایجاد می مواد لایه 

ــت  قرار گرفتن  ــت در برابر آفتـاب، حتی در شـــرایط بحرانی، مهم اسـ محـافظـت از پوسـ

ــت تواند منجر به آفتاب مدت در معرض آفتاب می طولانی  ــتر پوس و    ســوختگی، خشــکی بیش

در صورت امکان،  و   دار های محافظ، کلاه لبه افزایش خطر سرطان پوست شود  استفاده از لباس 

های طبیعی مانند شود  در صورت نبود کرم ضدآفتاب تجاری، روغن کرم ضدآفتاب توصیه می 

تند( می   SPFروغن نارگیل یا روغن بادام )که دارای  توانند محافظت محدودی ایجاد  پایین هسـ
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 بعدازدهر( در سایه بماند    4صبح تا    10کنند، اما بهتر اسـت سـالمند در سـاعات او  تابش آفتاب ) 

های پوسـتی  های پوسـتی، خصـوصـاط در چین تواند منجر به راش تعری  زیاد در هوای گرم می 

)زیربغل، زیر سـینه، کشـاله ران( شـود  حفظ این نواحی خشـک و تمیز، اسـتفاده از پودر بچه یا 

ــته ذرت برای جذب رطوبت اضــافی  ــاس ــیدن لباس و   نش ــاد می پوش تواند به  های نخی و گش

پیشـگیری از این مشـکل کمک کند  در صـورت بروز راش، شـسـتشـوی منطقه با آب ولرم،  

اسـتفاده از پودر یا کرم حاوی اکسـید روی )در صـورت دسـترسـی( و    خشـک کردن کامل 

 شود  توصیه می 

ای باشـد  اسـتفاده از  های زمینه بیماری یا    تواند ناشـی از خشـکی، حسـاسـیت خارش پوسـت می 

و، خودداری از خاراندن )که می  تشـ سـ ود( آب خنک برای شـ و    تواند منجر به زخم و عفونت شـ

تواند به تســکین خارش کمک کند  گیاهان دارویی مانند بابونه و  اســتفاده از کمیرس ســرد می 

ــدالتهابی دارند و می  ــکین خارش  آلوئه ورا نیز خواص ض ــعی برای تس ــورت موض توانند به ص

 استفاده شوند  

های قارچی پوسـت، به خصـوص در نواحی مرطوب و گرم بدن، در شـرایط بحرانی  عفونت 

ریزی اسـت   گاهی پوسـته و    ها شـامل قرمزی، خارش، سـوزش تر هسـتند  علائم این عفونت شـایع 

خشـک کردن کامل پس از  و   های زیر حفظ خشـکی و تمیزی این نواحی، تعویی منظم لباس 

و می  تشـ سـ رکه  شـ تفاده از محلول سـ گیری کمک کند  در صـورت بروز عفونت، اسـ تواند به پیشـ

مت آب( یا روغن نارگیل )که خواص ضـدقارچی   رکه با چهار قسـ مت سـ ده )یک قسـ رقی  شـ

 کننده باشد  تواند کمک دارد( می 

گذرانند، مراقبت  برای سالمندانی که به دلیل محدودیت حرکتی زمان زیادی را در بستر می 

ویژه از پوسـت ضـروری اسـت  علاوه بر تغییر وضـعیت منظم، ماسـاژ ملایم نواحی تحت فشـار 
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ها برای تواند گردش خون را بهبود بخشـد  کشـش ملحفه )البته نه روی نواحی قرمز یا ملتهب( می 

 ای شود، نیز مهم است  تواند باعی فشار نقطه جلوگیری از چروک که می 

 موارد لازم برای مراقبت از پوست و پیشگیری از مشکلات پوستی: 

 شستشوی مناسب پوست: استفاده از آب ولرم، صابون ، خودداری از مالش شدید  •

هـای طبیعی )زیتون، نـارگیـل( یـا  ســـازی روزانـه پوســـت: اســـتفـاده از روغن مرطوب  •

 وازلین پس از شستشو 

دار، اســـتفاده از ســـایه در  های محافظ، کلاه لبه محافظت از آفتاب: پوشـــیدن لباس  •

 ساعات او  تابش 

هـای بـدن: حفظ نواحی خشـــک و تمیز، هـای پوســـتی در چین پیشـــگیری از راش  •

 استفاده از پودر بچه یا نشاسته ذرت 

تسکین خارش: کمیرس سرد، استفاده از عصاره بابونه یا ژل آلوئه ورا، خودداری از   •

 خاراندن 

های قارچی: خشــک کردن کامل پس از شــســتشــو، تعویی پیشــگیری از عفونت  •

 های زیر منظم لباس 

بررســی روزانه پوســت برای علائم مشــکل: قرمزی، تورم، گرمی، ترشــح، خارش   •

 شدید 

پذیر: زیربغل، زیر سینه، کشاله ران، بین انگشتان پا، نقاط توجه ویژه به نواحی آسیب  •

 فشار در بستر 

های تن   های نخی و گشـاد، خودداری از لباس های مناسـب: پارچه اسـتفاده از لباس  •

 یا مصنوعی 

 مصرف کافی مایعات برای هیدراتاسیون پوست از درون  •
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  فعالیت بدنی و حرکتی 

رایط بحرانی، نقش بسـیار مهمی در   فعالیت بدنی و حفظ تحرک در سـالمندان، حتی در شـ

تواند عوارض مدت می حرکتی طولانی سـلامت جسـمی و روانی آنها دارد  کاهش تحرک و بی 

ناپذیری به همراه داشـته باشـد که شـامل کاهش توده عضـلانی، سـفتی مفاصـل، جدی و گاه جبران 

های خونی، یبوسـت، کاهش درفیت تنفسـی، افت خل  و حتی زوال شـناختی  زخم بسـتر، لخته 

کند و بهبودی از آنها نیز کندتر تر و شـدیدتر بروز می شـود  این مشـکلات در سـالمندان سـریع می 

های  توان برنامه اســت  خوشــبختانه حتی با محدودترین امکانات و در فضــاهای کوچک نیز می 

حرکتی پیشـگیری کند و کیفیت زندگی سـالمند بی حرکتی مناسـبی طراحی کرد که از عوارض  

 را بهبود بخشد  

 تمرینات ساده در فضای محدود 

فضـای محدود، مانند پناهگاه، سـرپناه موقت یا اتاق کوچک، نباید مانعی برای انجام فعالیت 

توانند در کوچکترین فضاها و حتی روی تخت  ای وجود دارند که می بدنی باشد  تمرینات ساده 

یا صــندلی انجام شــوند  این تمرینات باید متناســب با توانایی ســالمند طراحی شــوند و به تدریج 

 افزایش یابند  

یار  تادن ندارند یا تعادل ضـعیفی دارند، بسـ المندانی که توانایی ایسـ ته برای سـ سـ تمرینات نشـ

مناسب هستند  این تمرینات شامل حرکات سر و گردن )چرخش آرام سر به طرفین، خم کردن  

ها به جلو و  ها، چرخش شـانه سـر به جلو و عقب(، حرکات شـانه )بالا بردن و پایین آوردن شـانه 

عقـب(، حرکـات بـازو )خم و راســـت کردن آرنج، بـالا بردن بـازوهـا تـا حـد امکـان(، حرکـات م   

حرکات پا )بالا آوردن زانو، دراز کردن پا،  و    دســت )چرخش م ، باز و بســته کردن مشــت( 

 شوند  چرخش م  پا( می 
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  15تا    10بار تکرار شروع کند و به تدریج تعداد را به    5برای هر حرکت، سالمند باید ابتدا با  

بار افزایش دهد  حرکات باید آرام و کنترل شده انجام شوند و نباید باعی درد شدید شوند  اگر  

ســالمند احســاس درد غیرعادی، ســرگیجه یا تنگی نفس کرد، باید فوراط تمرین را متوقو کند   

 شود  بار در روز توصیه می   3تا    2انجام این تمرینات  

تمرینات ایسـتاده برای سـالمندانی که توانایی ایسـتادن دارند و تعادل نسـبتاط خوبی دارند، مفید  

تن تکیه  تند  این تمرینات باید در کنار دیوار یا با داشـ گاه مناسـب مانند صـندلی انجام شـوند تا  هسـ

خطر افتادن کاهش یابد  حرکاتی مانند بلند شـدن و نشـسـتن آرام روی صـندلی )که عضـلات ران 

کنـد(، ایســـتـادن روی یـک پـا برای چنـد ثـانیـه )برای بهبود تعـادل(، راه رفتن و کمر را تقویـت می 

ــت ران را تقویت می  ــمت عقب )که عضــلات پش حرکات و   کند( درجا، خم کردن زانو به س

 هایی از این تمرینات هستند  کششی ملایم، نمونه 

هـا برای ســـالمنـدان اســـت  اگر  راه رفتن، حتی در فضـــای محـدود، یکی از بهترین فعـالیـت 

تواند جایگزین مناسـبی باشـد  سـالمند فضـای کافی برای قدم زدن وجود ندارد، راه رفتن درجا می 

دقیقه راه رفتن درجا شـروع کند و به تدریج زمان را افزایش دهد  برای افزایش    1تواند ابتدا با  می 

ــدت تمرین، می  توان ارتفـاع بلنـد کردن زانوهـا را افزایش داد یـا از حرکـات دســـت همزمـان شـ

 استفاده کرد  

های آب،  اسـتفاده از وسـایل در دسـترس برای تمرینات مقاومتی نیز بسـیار مفید اسـت  بطری 

رو  ه یا   کنسـ وند  تمریناتی مانند خم  توانند به عنوان وزنه های برنج می کیسـ تفاده شـ بک اسـ های سـ

ــانه )برای تقویت   ــمت ش ــلات بازو(، بالا بردن وزنه به س کردن آرنج با وزنه )برای تقویت عض

نگه داشـتن وزنه در دسـت و بلند شـدن از روی صـندلی )برای تقویت عضـلات  و   عضـلات شـانه( 
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المند باشـد و تمرین  پا و کمر( می  توانند با این وسـایل انجام شـوند  وزن باید متناسـب با توانایی سـ

 نباید باعی فشار بیش از حد یا درد شود  

هایی برای تحرک بیشـتر اسـتفاده شـوند   توانند به عنوان فرصـت های روزمره نیز می فعالیت 

حتی  یا    ها، آماده کردن غذا )در حد توانایی( کارهایی مانند مرتب کردن وسـایل، تا کردن لباس 

های مفیدی هستند که علاوه بر ایجاد تحرک، حس مفید بودن و استقلال نظافت سبک، فعالیت 

های سـالمند تعدیل شـوند و  ها باید متناسـب با توانایی کنند  این فعالیت را در سـالمند تقویت می 

 نباید خستگی بیش از حد ایجاد کنند  

ــالمنـدان  حرکتی کـه همـاهنگی بین مغز و بـدن را تقویـت می - تمرینـات ذهنی  کننـد، برای سـ

بسـیار مفید هسـتند  تمریناتی مانند دسـت زدن با الگوهای خاص، حرکت دادن انگشـتان به ترتیب 

هـا، علاوه بر ایجـاد تحرک، بـه بهبود عملکرد انجـام همزمـان حرکـات متفـاوت بـا دســـت یـا    خـاص 

توانند به صــورت بازی طراحی شــوند تا جذابیت  کنند  این تمرینات می شــناختی نیز کمک می 

 بیشتری داشته باشند  

 موارد لازم برای تمرینات ساده در فضای محدود: 

ها، خم  انجام تمرینات نشـسـته روی صـندلی یا تخت: چرخش سـر، بالا بردن شـانه  •

 کردن آرنج، باز و بسته کردن مشت، بالا آوردن زانو 

تاده با تکیه  • تادن روی یک پا،  تمرینات ایسـ ندلی، ایسـ تن از صـ تن و برخاسـ سـ گاه: نشـ

 خم کردن زانو به عقب 

 دقیقه، چند بار در روز   5- 1راه رفتن درجا به مدت   •

های  های آب، کنســرو، کیســه اســتفاده از وســایل در دســترس به عنوان وزنه: بطری  •

 مواد غذایی 
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های روزمره به فرصــتی برای تحرک: مرتب کردن وســایل، تا کردن  تبدیل فعالیت  •

 لباس، آماده کردن غذا 

حرکتی: دسـت زدن با الگوهای خاص، حرکت انگشـتان  - تمرینات هماهنگی ذهنی  •

 به ترتیب 

 بار   15- 10بار تکرار هر حرکت و افزایش تدریجی به    5شروع با   •

 بار در روز   3- 2انجام مجموعه تمرینات   •

 توقو فوری تمرین در صورت احساس درد غیرعادی، سرگیجه یا تنگی نفس  •

 جلوگیری از عوارض طولانی مدت بستری 

بسـتری شـدن طولانی مدت، چه به دلیل بیماری یا ناتوانی و چه به دلیل شـرایط بحرانی که  

تواند عوارض جدی و گاه دائمی برای سـالمندان به همراه کند، می محدودیت حرکتی ایجاد می 

داشـته باشـد  این عوارض شـامل کاهش سـریع توده و قدرت عضـلانی )آتروفی عضـلانی(، زخم  

حرکتی، یبوســـت، عفونت  بســـتر، ترومبوز وریدهای عمقی )لخته خون(، پنومونی ناشـــی از بی 

حرکتی  شـــود  همچنین، بی عروقی می - افـت عملکرد قلبی و    ادراری، کـاهش تراکم اســـتخوان 

 زوال شناختی شود  و    تواند باعی اختلالات روانی مانند افسردگی، اضطراب طولانی مدت می 

حرکتی  ترین عوارض بی ترین و خطرناک برای پیشــگیری از زخم بســتر، که یکی از شــایع 

سـاعت( ضـروری اسـت  سـالمند باید به پهلوی راسـت،    2اسـت، تغییر وضـعیت منظم بدن )هر  

در صـورت امکان به شـکم )اگر منعی نداشـته باشـد( چرخانده شـود  اسـتفاده  و    پهلوی چپ، پشـت 

زیر پاشنه پا(  و    ها یا پتوهای تا شده برای حمایت از نقاط فشار )مانند زیر کمر، بین زانوها از بالش 

المند باید خشـک و بدون می  ار مداوم بر یک نقطه جلوگیری کند  ملحفه و لباس سـ تواند از فشـ

 زخم بررسی شود  یا   چروک باشد و پوست باید روزانه از نظر قرمزی، تورم 
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اهـا(، کـه می  ه خون در پـ ه  برای پیشـــگیری از ترومبوز وریـدهـای عمقی )لختـ د منجر بـ توانـ

آمبولی ریه شـود، حرکت دادن منظم پاها ضـروری اسـت  تمریناتی مانند خم و راسـت کردن م   

ــت کردن زانو پـا )انگـار کـه پـدال می  بـالا آوردن پـا )در صـــورت امکـان(  و    زنیـد(، خم و راسـ

ســـاعت در طول روز   2- 1توانند جریان خون در پاها را بهبود بخشـــند  این تمرینات باید هر  می 

مت ران )در جهت جریان خون( می  اژ ملایم پاها از م  به سـ وند  همچنین، ماسـ تواند به  انجام شـ

 بهبود گردش خون کمک کند  

ی از بی  گیری از پنومونی ناشـ رفه کردن موثر  برای پیشـ ی عمی  و سـ حرکتی، تمرینات تنفسـ

نفس عمی  بکشد )دم عمی  از بینی   10- 5ضـروری هستند  سالمند باید تشوی  شود تا هر ساعت  

و بـازدم آرام از دهـان( و پس از آن چنـد ســـرفـه موثر انجـام دهـد  قرار گرفتن در وضـــعیـت نیمـه 

دقیقه پس از آن،    60- 30خوردن و    درجه بالا( به خصـوص هنگام غذا   45- 30نشـسـته )سـر تخت  

 دهد  خطر آسییراسیون و پنومونی را کاهش می 

تحرک شـایع اسـت، مصـرف کافی مایعات برای پیشـگیری از یبوسـت، که در سـالمندان کم 

لیتر در روز، مگر اینکه منع پزشـکی وجود داشـته باشـد(، مصـرف غذاهای غنی از    2- 5 1)حداقل 

های  تحرک حتی محدود ضروری است  ماساژ شکم در جهت عقربه و   فیبر )در صورت امکان( 

ها کمک کند  در صـــورت نیاز و با مشـــورت پزشـــک، تواند به حرکت روده ســـاعت نیز می 

 های ملایم استفاده کرد  توان از ملین می 

ها و پاها  عروقی، تمرینات سـاده هوازی مانند حرکت دادن دسـت - برای حفظ عملکرد قلبی 

تادن(  ورت توانایی ایسـ ته، راه رفتن درجا )در صـ سـ ردن و رها  و    در حالت خوابیده یا نشـ حتی فشـ

تواند مفید باشـــد  این تمرینات باید با شـــدت کم شـــروع شـــوند و به  کردن یک تو  نرم می 

 تدریج، متناسب با توانایی سالمند، افزایش یابند  
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حرکتی مـاننـد  توانـد از عوارض روانی بی هـا می از نظر روانی، ایجـاد تنوع در محیط و فعـالیـت 

افسـردگی و زوال شـناختی پیشـگیری کند  قرار دادن تخت سـالمند در موقعیتی که بتواند بیرون را  

اده اتاق، ایجاد روتین  یون سـ وی  به فعالیت و   های روزانه متنوع ببیند، تغییر دکوراسـ های ذهنی  تشـ

ــالمند صــحبت کردن با دیگران، می یا    های فکری مانند مطالعه، بازی  تواند به ســلامت روانی س

 کمک کند  

 موارد لازم برای جلوگیری از عوارض طولانی مدت بستری: 

ت   2تغییر وضـعیت بدن هر   • ت، پهلوی چپ، پشـ اعت: پهلوی راسـ در صـورت  و    سـ

 امکان شکم 

اســتفاده از بالش یا پتوی تا شــده برای حمایت از نقاط فشــار: زیر کمر، بین زانوها،   •

 ها زیر پاشنه 

 بررسی روزانه پوست برای علائم زخم فشاری: قرمزی، تورم، گرمی، خراش  •

حرکـات منظم پـا برای پیشـــگیری از لختـه خون: خم و راســـت کردن م  پـا، خم و   •

 ساعت   2- 1راست کردن زانو، هر  

 ماساژ ملایم پاها از م  به سمت ران در جهت جریان خون  •

ــرفه موثر:  • ــی عمی  و س ــاعت، همراه با چند    10- 5تمرینات تنفس نفس عمی  هر س

 سرفه 

درجه( به خصــوص هنگام و پس از    45- 30قرار گرفتن در وضــعیت نیمه نشــســته )  •

 غذا خوردن 

های  پیشـگیری از یبوسـت: مصـرف کافی مایعات و فیبر، ماسـاژ شـکم در جهت عقربه  •

 ساعت 
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ها و پاها، فشـردن تو   عروقی: حرکت دسـت - تمرینات سـاده حفظ عملکرد قلبی  •

 نرم 

فـعــالـیــت  • و  مـحـیـط  تـنـوع در  تـغـیـیـر  ایـجــاد  از عـوارض روانـی:  ــگـیـری  پـیشـ بـرای  هــا 

 های متنوع دکوراسیون، روتین 

هـای فکری، صـــحبـت کردن، گوش دادن بـه  هـای ذهنی منظم: مطـالعـه، بـازی فعـالیـت  •

 رادیو یا موسیقی 

 پذیری مفاصل حفظ انعطاف 

حرکتی این روند  یابد و بی پذیری مفاصـل با افزایش سـن به طور طبیعی کاهش می انعطاف 

تواند منجر به سـفتی مفاصـل، محدودیت حرکتی،  پذیری می کند  کاهش انعطاف را تسـریع می 

پذیری مفاصــل نه تنها  در نهایت وابســتگی بیشــتر ســالمند به دیگران شــود  حفظ انعطاف و    درد 

ها و بهبود کیفیت های روزمره ضــروری اســت، بلکه به پیشــگیری از آســیب برای انجام فعالیت 

 کند  زندگی نیز کمک می 

پذیری مفاصـل بسـیار مهم هسـتند  این  تمرینات کشـشـی ملایم و منظم برای حفظ انعطاف 

ــوند  کشــش باید تا   ــدید ش ــوند و نباید باعی درد ش ــده انجام ش تمرینات باید آرام و کنترل ش

ثانیه در این   30- 15کند، ادامه یابد و برای  ای که سـالمند احسـاس کشـش ملایم )نه درد( می نقطه 

  3- 2وضـعیت نگه داشـته شـود  سـیس به آرامی به وضـعیت اولیه بازگردد  هر تمرین کشـشـی باید 

 بار تکرار شود  

برای مفاصـل گردن، تمرینات کشـشـی شـامل خم کردن آرام سـر به جلو )چانه به سـمت  

سینه(، خم کردن سر به عقب )نگاه به سقو، با احتیاط و نه خیلی زیاد(، خم کردن سر به طرفین  
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شـود  این تمرینات  چرخش آرام سـر به طرفین می و   )گوش به سـمت شـانه، بدون بالا بردن شـانه( 

 توانند در حالت نشسته یا ایستاده انجام شوند  می 

ها به  ها از جلو تا بالای سـر، حرکت دسـت برای مفاصـل شـانه، تمریناتی مانند بالا بردن دسـت 

چرخش بـازوهـا بـه جلو و عقـب مفیـد هســـتنـد  برای و    زنـد( ای کـه بـال می طرفین )مـاننـد پرنـده 

دید دارند، می  المندانی که محدودیت حرکتی شـ الم برای کمک به حرکت  سـ توان از دسـت سـ

 دست دیگر استفاده کرد  

برای مفاصـل آرنج و م  دسـت، تمرینات شـامل خم و راسـت کردن کامل آرنج، چرخش  

حرکت انگشـتان )باز و بسـته کردن مشـت، حرکت انگشـت شـسـت  و   م  دسـت به داخل و خار  

های دسـتی دریو که  شـود  این تمرینات به حفظ مهارت به سـمت هر یک از انگشـتان دیگر( می 

بهداشـت شـخصـی ضـروری هسـتند، و    های روزمره مانند غذا خوردن، لباس پوشـیدن برای فعالیت 

 کنند  کمک می 

برای مفاصـل سـتون فقرات، تمرینات کشـشـی ملایم مانند خم شـدن به جلو )از ناحیه کمر، تا  

چرخش ملایم تنه به طرفین مفید هســتند  این و   جایی که راحت اســت(، خم شــدن به طرفین 

تمرینات باید با احتیاط و متناســـب با توانایی ســـالمند انجام شـــوند  برای ســـالمندانی که پوکی 

 استخوان دارند، خم شدن به جلو باید با احتیاط بیشتری انجام شود یا از آن اجتناب شود  

ته یا خوابیده(، باز   سـ برای مفاصـل لگن و زانو، تمریناتی مانند بالا آوردن زانو )در حالت نشـ

دراز کردن پا و خم کردن آن مفید هسـتند  برای سـالمندانی  و    کردن پاها به طرفین و بسـتن آنها 

 تواند مفید باشد  که توانایی ایستادن دارند، نیم چمباتمه زدن با تکیه بر دیوار یا صندلی می 
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ــتان پا، تمریناتی مانند خم کردن م  پا به بالا و پایین، چرخش   برای مفاصــل م  پا و انگش

تلاش برای حرکت دادن انگشـتان پا مفید هستند  این تمرینات به بهبود و   م  پا به داخل و خار  

 کنند  تعادل و کاهش خطر افتادن نیز کمک می 

دهد(  علاوه بر تمرینات کشـشـی، حرکات دامنه حرکتی فعال )که سـالمند خودش انجام می 

ــل مهم هســـتنـد  در  دهـد( نیز برای حفظ انعطـاف و غیرفعـال )کـه مراقـب انجـام می  پـذیری مفـاصـ

ل را با دسـت خود به آرامی در تمام جهات ممکن   حرکات دامنه حرکتی غیرفعال، مراقب مفصـ

اس  حرکت می  ورت احسـ وند و در صـ ار انجام شـ دهد  این حرکات باید آرام و بدون اعمال فشـ

 مقاومت یا درد، باید متوقو شوند  

تواند به شـــل شـــدن عضـــلات و افزایش  اســـتفاده از گرما قبل از تمرینات کشـــشـــی می 

دقیقه قبل    15- 10پذیری کمک کند  کمیرس گرم )حوله گرم شـده( روی مفصـل برای  انعطاف 

تواند مفید باشـد  در صـورت التهاب یا درد حاد در مفصـل، باید از تمرینات کشـشـی از تمرین می 

 اجتناب شود و از کمیرس سرد استفاده شود  

 پذیری مفاصل: موارد لازم برای حفظ انعطاف 

انجام تمرینات کشـشـی ملایم و منظم برای تمام مفاصـل اصـلی: گردن، شـانه، آرنج،  •

 م  دست، انگشتان، کمر، لگن، زانو، م  پا 

 بار برای هر مفصل   3- 2ثانیه و تکرار   30- 15نگه داشتن هر کشش برای  •

 چرخش آرام به طرفین و    تمرینات گردن: خم کردن سر به جلو، عقب، طرفین  •

 ها، حرکت به طرفین، چرخش بازوها تمرینات شانه: بالا بردن دست  •

ــت کردن آرنج، چرخش م ، حرکـات  • ــت: خم و راسـ تمرینـات آرنج و م  دسـ

 انگشتان 
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 چرخش ملایم تنه و    تمرینات ستون فقرات: خم شدن به جلو )با احتیاط(، طرفین  •

 گاه تمرینات لگن و زانو: بالا آوردن زانو، باز و بسته کردن پاها، نیم چمباتمه با تکیه  •

 تمرینات م  پا: خم کردن به بالا و پایین، چرخش به داخل و خار   •

  15- 10اسـتفاده از گرما قبل از تمرینات کشـشـی: کمیرس گرم روی مفصـل برای  •

 دقیقه 

 محدودیت حرکتی با    انجام حرکات دامنه حرکتی فعال و غیرفعال برای مفاصل  •

 توجه به علائم درد غیرعادی یا ناراحتی و توقو تمرین در صورت بروز آنها  •

 ای های زمینه تنظیم شدت و دامنه تمرینات متناسب با وضعیت هر سالمند و بیماری  •

 تمرینات تنفسی و گردش خون 

ــرایط بحرانی و   ــالمندان، به خصــوص در ش تمرینات تنفســی و بهبود گردش خون در س

د پنومونی، ترومبوز وریـدی کم  اننـ افـت و    تحرکی، نقش مهمی در پیشـــگیری از عوارضـــی مـ

ی و انعطاف - عملکرد قلبی  ن، درفیت تنفسـ ینه کاهش  ریوی دارند  با افزایش سـ ه سـ پذیری قفسـ

عیو می  تم ایمنی ضـ یسـ تری  تر می یابد و سـ المندان را در معرض خطر بیشـ ود، که این موارد سـ شـ

دهد  همچنین، تغییرات عروقی مرتبط با سن و کاهش تحرک، های تنفسی قرار می برای عفونت 

 دهد  خطر اختلالات گردش خون را افزایش می 

 تمرینات تنفس عمی  به افزایش درفیت ریه، بهبود تبادل اکسـیژن، پاکسـازی مجاری هوایی 

ترین تمرینات، تنفس دیافراگمی اسـت   کنند  یکی از سـاده تقویت عضـلات تنفسـی کمک می و  

ته( قرار گیرد، یک دسـت را روی شـکم و   سـ ته یا نیمه نشـ سـ عیت راحت )نشـ المند باید در وضـ سـ

دسـت دیگر را روی قفسـه سـینه بگذارد  سـیس از بینی نفس عمی  بکشـد به طوری که شـکم بالا  

ه آرامی از دهان  بیاید )دسـت روی شـکم حرکت کند( اما قفسـه سـینه کمتر حرکت کند  سـیس ب 
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- 5ها خار  شـود  این تمرین باید بازدم انجام دهد، مانند فوت کردن شـمع، تا هوای کافی از ریه 

 بار تکرار شود و چندین بار در روز انجام شود    10

ــالمندان مبتلا به بیماری ای می تمرین لب غنچه  ــدادی ریه کمک کند تا  تواند به س های انس

تری داشـته باشـند  سـالمند باید از بینی نفس بکشـد،  های هوایی را باز نگه دارند و تنفس راحت راه 

ها را مانند فوت کردن شـمع غنچه کند و به آرامی و با فشـار کنترل شـده، هوا را خار  سـیس لب 

توانـد هنگـام فعـالیـت یـا در  کنـد  بـازدم بـایـد حـداقـل دو برابر مـدت دم طول بکشـــد  این تمرین می 

 صورت احساس تنگی نفس انجام شود  

ها  کند  سـالمند باید دسـت های ریه کمک می تمرین تنفس بخشـی به باز شـدن تمام قسـمت 

ــینه )دنده  ــه س ــعی کند با تمرکز بر این ناحیه را روی بخش پایین قفس های پایینی( قرار دهد و س

ینه تکرار کند  این تمرین به   ه سـ نفس بکشـد، سـیس همین کار را برای بخش میانی و بالایی قفسـ

 کند  های ریه و پیشگیری از تجمع ترشحات کمک می باز شدن تمام قسمت 

پذیری  تواند به افزایش درفیت تنفسـی و انعطاف ها می تمرین تنفس همراه با بالا بردن دسـت 

ها را از پهلو به سـمت بالا ببرد )تا حدی که  قفسـه سـینه کمک کند  سـالمند باید هنگام دم، دسـت 

ــینه و  راحت اســت( و هنگام بازدم، دســت  ها را پایین بیاورد  این حرکت به باز شــدن قفســه س

 کند  ها کمک می افزایش حجم هوای ورودی به ریه 

تکنیک سـرفه موثر برای پاکسـازی مجاری هوایی از ترشـحات ضـروری اسـت  سـالمند باید  

در وضـعیت نشـسـته یا نیمه نشـسـته قرار گیرد، چند نفس عمی  بکشـد، سـیس نفس عمی  دیگری 

بکشــد و با خم شــدن کمی به جلو، با دهان نیمه باز ســرفه کند )دو ســرفه پشــت ســر هم(  این 

حات از   کم  ها کمک می ریه تکنیک به خرو  ترشـ المندانی که پس از جراحی شـ کند  برای سـ



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   262

رفه می  تن یک بالش کوچک روی محل برش هنگام سـ ینه درد دارند، نگه داشـ ه سـ تواند  یا قفسـ

 درد را کاهش دهد  

کنند  ها کمک می تمرینات بهبود گردش خون به پیشـگیری از ترومبوز وریدی و ادم اندام 

زنیـد(، چرخش م  پا به داخل و  تمرینـات پا ماننـد خم و راســـت کردن م  پا )انگـار که پدال می 

سـاعت در طول روز انجام شـوند  هر حرکت باید   2- 1خم و راسـت کردن زانو باید هر  و   خار  

 بار تکرار شود    10-15

ــالمنـد بـایـد انقبـاض ایزومتریـک عضـــلات پـا نیز بـه بهبود گردش خون کمـک می  کنـد  سـ

ثانیه   5خواهد پنجه پا را به سمت زمین فشار دهد(،  عضلات ساق پا را منقبی کند )انگار که می 

خواهد زانو را صــاف  ســیس رها کند  همچنین، انقباض عضــلات ران )انگار که می و   نگه دارد 

 تواند به بهبود گردش خون در اندام تحتانی کمک کند  کند( و عضلات باسن می 

تواند به  ها، به خصــوص پاها، از پایین به بالا )از م  پا به ســمت ران( می ماســاژ ملایم اندام 

اژ باید با فشـار ملایم و یکنواخت انجام شـود و نباید   بهبود برگشـت وریدی کمک کند  این ماسـ

د  در صـورت وجود واریس شـدید، ترومبوز  تقیم آن  زخم یا    دردناک باشـ اژ مسـ های باز، از ماسـ

 ناحیه باید خودداری شود  

تواند به بهبود گردش خون  های فشــاری )در صــورت دســترســی( می اســتفاده از جوراب 

ار  مت زانو با فشـ اری، باندپیچی از م  پا به سـ وریدی کمک کند  در صـورت نبود جوراب فشـ

ط )نه آنقدر محکم که گردش خون را مختل کند( می  د   کم تا متوسـ تواند جایگزین موقتی باشـ

تن پاها )ترجیحاط بالاتر از سـطح قلب( برای   دقیقه، چند بار در روز،   20- 15همچنین، بالا نگه داشـ

 کند  به بهبود برگشت وریدی کمک می 
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ساعت، وضعیت    2تغییر وضـعیت منظم بدن نیز برای بهبود گردش خون ضـروری اسـت  هر  

سـالمند باید تغییر کند )از پهلو به پهلو، پشـت به شـکم و بالعکس(  در صورت امکان، سالمند باید 

ــته )حتی برای مدت کوتاه( تغییر وضــعیت دهد، زیرا این وضــعیت به بهبود  ــس به وضــعیت نش

 کند  دش خون کمک می عملکرد تنفسی و گر 

 موارد لازم برای تمرینات تنفسی و گردش خون: 

تمرین تنفس دیـافراگمی: دم عمی  از بینی بـا بـالا آمـدن شـــکم، بـازدم آرام از دهـان،   •

 بار، چندین بار در روز   5-10

ای: دم از بینی، بـازدم آرام و طولانی )حـداقـل دو برابر مـدت دم(  تنفس بـا لـب غنچـه  •

 های غنچه شده از میان لب 

ها هنگام دم، پایین آوردن هنگام  ها: بالا بردن دســت تنفس همراه با بالا بردن دســت  •

 بازدم 

 تکنیک سرفه موثر: نفس عمی ، خم شدن کمی به جلو، سرفه با دهان نیمه باز  •

ــت کردن م  پـا، چرخش م  پـا،   • تمرینـات پـا برای بهبود گردش خون: خم و راسـ

 ساعت   2- 1بار، هر    15- 10خم و راست کردن زانو،  

ثانیه و    5به مدت   ران و    انقباض ایزومتریک عضـــلات: انقباض عضـــلات ســـاق پا  •

 سیس رها کردن 

 ها از پایین به بالا: از م  پا به سمت ران با فشار یکنواخت ماساژ ملایم اندام  •

 استفاده از جوراب فشاری یا باندپیچی با فشار کم تا متوسط از م  پا به سمت زانو  •

 دقیقه، چند بار در روز   20- 15بالا نگه داشتن پاها )بالاتر از سطح قلب( برای   •

در صـورت  و    سـاعت: از پهلو به پهلو، پشـت به شـکم   2تغییر وضـعیت منظم بدن هر   •

 امکان به وضعیت نشسته 
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  های ذهنی و اجتماعی فعالیت 

های  سـلامت ذهنی و حفظ ارتباطات اجتماعی سـالمندان در شـرایط بحرانی به اندازه مراقبت 

تواند منجر به افت سـریع عملکرد جسـمی اهمیت دارد  انزوا، تنهایی و فقدان تحریک ذهنی می 

المندان همچنان  ود  مغز سـ ریع در بروز زوال عقل شـ ردگی، اضـطراب و حتی تسـ ناختی، افسـ شـ

تواند از افت شـناختی پیشـگیری های ذهنی منظم می پذیری دارد و فعالیت توانایی رشـد و انعطاف 

ــد  همچنین، تعـاملات اجتمـاعی حتی در مقیـاس کرده و حتی توانـایی  هـای ذهنی را بهبود بخشـ

کنـد  در شـــرایط  کوچـک، بـه حفظ هویـت، عزت نفس و ســـلامـت روانی ســـالمنـد کمـک می 

ت  دودیـ ه محـ کـ ا بحرانی  فیزیکی و ارتبـ ای  ه هـ امـ ت و برنـ ا خلاقیـ د بـ ایـ ریزی  طی وجود دارد، بـ

 های ذهنی و اجتماعی سالمندان ایجاد کرد  هایی برای فعالیت هوشمندانه، فرصت 

 حفظ ارتباط با دنیای بیرون  

ا دنیـای خـار  از محیط محـدود بحران، می  دان  ارتبـاط بـ ــالمنـ د امیـد و انگیزه را در سـ توانـ

اس انزوا را کاهش دهد  این ارتباط می  ود، تقویت کند و احسـ کال مختلو برقرار شـ تواند به اشـ

 بسته به امکانات موجود و شرایط بحرانی  

در صــورت دســترســی به تلفن یا ارتباطات موبایلی، حتی محدود، برقراری تماس منظم با  

ها، حتی اگر همسـایگان برای سـالمند بسـیار ارزشـمند اسـت  این تماس یا    اعضـای خانواده، دوسـتان 

ــالمنـد اطمینـان دهنـد کـه  کوتـاه بـاشـــنـد، می  تواننـد پیونـد عـاطفی بـا عزیزان را حفظ کننـد و بـه سـ

ریزی کرد تا سالمند ها برنامه های مشـخصـی را برای این تماس توان زمان فراموش نشـده اسـت  می 

ــد،   ــتقیم ممکن نباش ــد  حتی اگر ارتباط مس ــته باش ــیدن و امیدواری داش چیزی برای انتظار کش

در شـرایطی    تواند تأثیر مشـابهی داشـته باشـد  های صـوتی یا متنی از طرف عزیزان می دریافت پیام 

ــن  ــتفاده از اپلیکیش ــاده اس ــتفاده از اینترنت وجود دارد، آموزش س های ارتباطی به  که امکان اس
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ها آشــنا نبوده، با  ای به دنیای بیرون باشــد  اگر ســالمند قبلاط با این فناوری تواند دریچه ســالمند می 

های پایه اسـتفاده از گوشـی هوشـمند یا تبلت را به او آموزش داد   توان مهارت صـبر و حوصـله می 

تواند احســـاس حتی یاد گرفتن چنـد مهـارت ســـاده ماننـد پاســـ  دادن به تمـاس تصـــویری، می 

های تصـویری توانمندی و اسـتقلال را در سـالمند تقویت کند  مشـاهده چهره عزیزان در تماس 

 های صوتی دارد  تری نسبت به تماس تأثیر عاطفی عمی  

دسـترسـی به اخبار و اطلاعات، به شـکلی کنترل شـده و متناسـب با درفیت روانی سـالمند، 

توانـد بـه حفظ ارتبـاط او بـا جـامعـه کمـک کنـد  رادیو یکی از بهترین وســـایـل برای این منظور  می 

کند و حتی در شــرایط قطع برق قابل اســتفاده اســت  گوش  اســت، زیرا معمولاط با باتری کار می 

ــانی،  توانـد علاوه بر اطلاع هـای رادیویی می داســـتـان یـا    هـای خبری، موســـیقی دادن بـه برنـامـه  رسـ

زا، به خصـوص  سـرگرمی و آرامش نیز فراهم کند  البته باید مراقب بود که اخبار منفی و اسـترس 

 بخش به سالمند منتقل شود  اخبار مرتبط با بحران، به شکل مدیریت شده و با توضیحات آرامش 

تن   سـ کان وجود دارد، حتی چند دقیقه نشـ رایطی که امکان خرو  محدود از محل اسـ در شـ

تواند تحریک حســی مفیدی رفت و آمد مردم می یا   در فضــای باز، مشــاهده آســمان، درختان 

اهده منظره   المند به مشـ وی  سـ تن کنار پنجره وجود دارد، تشـ سـ د  اگر امکان نشـ المند باشـ برای سـ

تواند به تحریک ذهن و حفظ ارتبـاط با محیط کمـک کنـد   بینـد، می بیرون و توصـــیو آنچـه می 

یار محدود مانند پناهگاه  ها یا تصـاویر طبیعت توان با قرار دادن عکس ها، می حتی در فضـاهای بسـ

 و منادر آشنا در معرض دید سالمند، ارتباط بصری نمادین با دنیای بیرون ایجاد کرد  

ی به کتاب، روزنامه یا مجله، حتی قدیمی، فراهم کردن این منابع برای   ترسـ در صـورت دسـ

ــالمنـد می  ــد  خوانـدن یـا حتی گوش دادن بـه  توانـد پنجره سـ ای بـه دنیـای اطلاعـات و دانش بـاشـ

شـود  اگر سـالمند مشـکل  خوانند، باعی تحریک ذهنی و گسـترش اف  فکری می دیگران که می 
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ــدای بلنـد خوانـد  انتخـاب  توان بخش بینـایی دارد، می  هـایی از کتـاب یـا روزنـامـه را برای او بـا صـ

کند، تأثیر بیشـتری  متونی که مرتبط با علای  سـالمند اسـت یا خاطرات خوش گذشـته را زنده می 

 خواهد داشت  

هـای آینـده خـانواده، بـا لحنی در نهـایـت، صـــحبـت منظم دربـاره رویـدادهـای بیرون و برنـامـه 

ــالمنـد تقویـت کنـد  صـــحبـت  امیـدبخش، می  توانـد حس تـداوم زنـدگی و امیـد بـه آینـده را در سـ

ریزی برای دیدارهای  هایی که پس از بحران برگزار خواهد شـد، برنامه ها و جشـن درباره مناسـبت 

های پیش رو، همگی به حفظ پیوند  حتی صـــحبت درباره تغییرات فصـــلی و مناســـبت یا   آینده 

 کنند  سالمند با جریان طبیعی زندگی کمک می 

 های گروهی کوچک در پناهگاه فعالیت 

تواننـد تـأثیر قـابـل  هـای گروهی حتی در مقیـاس کوچـک و بـا امکـانـات محـدود، می فعـالیـت 

ــند  این  ــته باش ــرایط بحرانی داش ــالمندان در ش توجهی بر ســلامت روانی و کیفیت زندگی س

الیـت  ه تقویـت حس تعل ، کـاهش انزوا،  فعـ هـا علاوه بر ایجـاد ســـرگرمی و پر کردن اوقـات، بـ

کنند  در فضـای محدود پناهگاه یا محل  های اجتماعی کمک می تحریک ذهنی و حفظ مهارت 

های گروهی متنوعی را با مشــارکت ســالمندان و ســایر اعضــای  توان فعالیت اســکان موقت، می 

 خانواده یا همسایگان طراحی و اجرا کرد  

های گروهی ترین و تأثیرگذارترین فعالیت گویی یکی از سـاده گویی و خاطره جلسـات قصـه 

المندان می  ات، سـ ت  در این جلسـ تان اسـ تجربیات خود را با  و   های زندگی توانند خاطرات، داسـ

دیگران به اشـتراک بگذارند  این فعالیت نه تنها به تحریک حافظه و قوای ذهنی سـالمند کمک  

ــمندی و احترام را در او تقویت می می  ــنیدن خاطرات و  کند، بلکه حس ارزش کند  همچنین، ش

ــالمنـدان می  ــل تجربیـات سـ ــد  می تر آموزنـده و الهـام هـای جوان توانـد برای نسـ توان  بخش بـاشـ
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موضــوعات خاصــی را برای هر جلســه تعیین کرد، مانند بهترین ســفر زندگی، خاطرات دوران  

ــوتی( می یا    کودکی  ــبط ص ــت یا ض تواند میراث تجربیات کاری  ثبت این خاطرات )با یادداش

 ارزشمندی برای خانواده باشد  

کننده باشـند  توانند هم سـرگرم های فکری گروهی که نیاز به وسـایل پیچیده ندارند، می بازی 

هایی مانند بیست سؤالی )در آن یک نفر به چیزی  و هم به تقویت قوای ذهنی کمک کنند  بازی 

یدن سـؤالاتی که پاسـ  بلهاخیر دارند، سـعی می فکر می  کنند آن را حدس  کند و دیگران با پرسـ

کند ای را توصـیو می بزنند(، اسـم و فامیل )با حروف مختلو(، حدس کلمات )یک نفر کلمه 

ها )تکمیل یا توضـیح  المثل ضـرب یا    بدون اینکه خود کلمه را بگوید و دیگران باید حدس بزنند( 

 دارند  ها( همگی بدون نیاز به وسیله خاصی قابل اجرا هستند و ذهن را فعال نگه می المثل ضرب 

های رومیزی سـنتی مانند من ،  های سـاده، بازی در صـورت دسـترسـی به کارت، تخته یا مهره 

توانند ســرگرمی مناســبی باشــند  حتی  های کارتی می انواع بازی یا    مار و پله، شــطرنج، تخته نرد 

جـدول ســـاخـت  این یـا    بـازی ای مـاننـد دوز، نقطـه هـای بـازی ســـاده توان بـا کـاغـذ و مـداد، تختـه می 

ازی  ارت بـ ت مهـ ه تقویـ ا علاوه بر ســـرگرمی، بـ ه، تمرکز، تفکر هـ افظـ د حـ اننـ اختی مـ ای شـــنـ هـ

کنند  برای ســالمندانی که مشــکلات حرکتی یا شــناختی  اســتراتژیک و حل مســئله کمک می 

 تری انتخاب کرد  های مناسب تر کرد یا بازی توان قوانین بازی را ساده دارند، می 

توانند  خیاطی می یا    های هنری گروهی مانند نقاشـی، کاردسـتی با وسـایل سـاده، بافتنی فعالیت 

های حرکتی دریو مفید باشـند و هم به بیان خلاقانه احسـاسـات کمک  هم برای تقویت مهارت 

توان  های اضـافی می پارچه یا   کنند  حتی با امکانات محدود مانند کاغذ، مداد رنگی، ن  و سـوزن 

های هنری گروهی، علاوه بر ایجاد حس دستاورد  ای تعریو کرد  فعالیت های هنری ساده پروژه 

ــت  ــایت، فرص کنند  نمایش آثار هنری  هایی برای تعامل، همکاری و تبادل نظر فراهم می و رض
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تواند به زیباتر شـدن محیط و تقویت حس غرور و دسـتاورد در  تولید شـده در فضـای زندگی، می 

 سالمندان کمک کند  

ســرودهای آیینی که ســالمندان با  یا   های قدیمی محبوب های ســنتی، آهن  خواندن ترانه 

تند، می آن  نا هسـ تالژی لذت ها آشـ ته را زنده کند و حس نوسـ بخشـی  تواند خاطرات خوش گذشـ

ــیقی همچنین می  ــتگی گروهی را تقویت کند  اگر ایجاد کند  موس تواند حس وحدت و همبس

حتی ضـرب گرفتن با وسـایل یا    ای مانند تنبک، دف کسـی در گروه قادر به نواختن سـاز سـاده 

 تواند به غنای این فعالیت بیفزاید  خانگی باشد، می 

توانـد بـه آرامش می قرآن تلاوت   و   جلســـات گروهی مـذهبی و معنوی مـاننـد دعـا، منـاجـات 

ها به خصـــوص برای ســـالمنـدانی که باورهـای  ذهنی و تقویت معنویت کمـک کنـد  این فعـالیـت 

تواند منبع آرامش، امید و قدرت روحی باشــد  جلســات مذهبی گروهی مذهبی قوی دارند، می 

 های فرهنگی را تقویت کند  تر مذهبی و سنت تواند حس اتصال به جامعه بزر  همچنین می 

تواند هم به یادگیری های آموزشـی سـاده با موضـوعات مورد علاقه سـالمندان، می کلاس 

هـا  هـای جـدیـد کمـک کنـد و هم فرصـــتی برای تعـامـل اجتمـاعی فراهم کنـد  این کلاس مهـارت 

های خاص برگزار شـوند و موضـوعات  توانند توسـط اعضـای خانواده یا همسـایگان با مهارت می 

های زندگی را  مهارت یا   شــناســی، تاری  محلی آموزی، خوشــنویســی، گیاه متنوعی مانند زبان 

پذیری ذهنی و  های جدید، حتی در ســنین بالا، به حفظ انعطاف پوشــش دهند  یادگیری مهارت 

 کند  تقویت اعتماد به نفس کمک می 

 های کوچک برای جشـن گرفتن روزهای خاص مانند تولدها، سـالگردها برگزاری مناسـبت 

بت یا   نی در زندگی های فرهنگی و مذهبی، می مناسـ کند و نقاط روشـ تواند روتین روزمره را بشـ

تهیه  یا   سـاز توان با تزیینات سـاده، کارت تبریک دسـت ایجاد کند  حتی با امکانات محدود، می 
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ــن  های کوچک به حفظ پیوند با  غذای ویژه )در حد امکان(، این روزها را خاص کرد  این جش

 کنند  ها و ایجاد خاطرات مثبت جدید کمک می سنت 

تواند فرصـتی برای بیان  ی گروهی با موضـوعات مثبت و امیدبخش، می وگو گفت جلسـات  

تقویت روحیه جمعی باشــد  موضــوعاتی مانند بهترین خاطرات  و    نظرات، اشــتراک تجربیات 

های موجود قدردانی از نعمـت یا   های مهم زندگی، امیـدها و آرزوها برای آینـده زندگی، آموختـه 

ای ها باید به گونه وگو گفت تواند به ایجاد فضــای مثبت و ســازنده کمک کند  مدیریت این می 

 تر، فرصت مشارکت داشته باشند  حرف تر یا کم باشد که همه افراد، از جمله سالمندان خجالتی 

 آفرینی مثبت برای سالمند در خانواده نقش 

ها، به ویژه در دوران ســالمندی، احســاس مفید بودن و  یکی از نیازهای اســاســی روانی انســان 

المندان ممکن   رایط بحرانی، سـ تن نقشـی معنادار در زندگی خانوادگی و اجتماعی اسـت  در شـ داشـ

تند یا دیگر نقش مؤثری ندارند  ایجاد فرصـت  هایی  اسـت احسـاس کنند باری بر دوش خانواده هسـ

آفرینی مثبت سـالمندان در خانواده، علاوه بر تقویت عزت نفس و حس ارزشـمندی در  برای نقش 

 های ارزشمندشان در مدیریت بحران بهره ببرد  تواند از تجربیات و مهارت ها، می آن 

ترین  اســـتفـاده از تجربیـات زنـدگی ســـالمنـدان در مـدیریـت شـــرایط ســـخـت، یکی از مهم 

توانند ایفا کنند  بسـیاری از سـالمندان، به خصـوص در جوامعی که تجربه هایی اسـت که می نقش 

اند، دارای تجربیات ارزشــمندی در زمینه مقابله با شــرایط های گذشــته را داشــته جن  یا بحران 

اسـتفاده خلاقانه از امکانات محدود هسـتند  مشـورت با سـالمندان  و   جویی در منابع سـخت، صـرفه 

حتی  یا   های مدیریت منابع، تهیه غذا با مواد اولیه محدود، نگهداری و تعمیر وسـایل درباره روش 

تواند برای خانواده بســیار مفید باشــد و در  زا، می های آرامش روانی در شــرایط اســترس تکنیک 

 عین حال، حس مفید بودن را در سالمند تقویت کند  
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ئولیت  المند در امور روزمره، می واگذاری مسـ اس های متناسـب با توانایی سـ تواند به او احسـ

علای   و    های جســمی، ذهنی ها باید متناســب با توانایی مشــارکت و اهمیت بدهد  این مســئولیت 

هایی مانند سـالمند باشند تا به جای ایجاد استرس، حس رضایت و دستاورد ایجاد کنند  مسئولیت 

ایل، کمک در آماده  بزیجات، هم زدن مواد(، مرتب کردن وسـ ازی غذا )مانند پاک کردن سـ سـ

حتی مســـئولیـت مـدیریـت زمـان و  یـا   هـا، مراقبـت از گیـاهـان )در صـــورت وجود( تـا کردن لبـاس 

ها  توانند برای سـالمند مناسـب باشـند  مهم اسـت که این مسـئولیت های روزانه، می یادآوری برنامه 

المندان به راحتی متوجه می  ی، زیرا سـ اختگی یا نمایشـ ند، نه سـ وند که آیا  واقعی و معنادار باشـ شـ

 مشارکتشان واقعاط مورد نیاز است یا خیر  

تواند هم برای او و هم  های خود، می تشـوی  سـالمند به به اشـتراک گذاشـتن دانش و مهارت 

های سـنتی ارزشـمندی  برای سـایر اعضـای خانواده مفید باشـد  بسـیاری از سـالمندان دارای مهارت 

های جدید کمتر رایج باشــد، مانند دوخت و دوز، بافندگی،  هســتند که ممکن اســت در نســل 

نتی  یزی سـ نتی، آشـ های نگهداری مواد غذایی  فراهم  روش یا    نجاری، تعمیرات خانگی، طب سـ

ل کردن فرصـتی برای آموزش این مهارت  مند  های جوان ها به نسـ تر، نه تنها به انتقال دانش ارزشـ

دهـای بین نســـلی را تقویـت می کمـک می  کنـد و حس اهمیـت و احترام را در  کنـد، بلکـه پیونـ

 آورد  سالمند به وجود می 

ته  المند، با توجه به تجربیات و خرد انباشـ اور خانواده به سـ اص نقش مشـ تواند  اش، می اختصـ

آمیزی برای او ایجاد کند  مشــورت با ســالمند در تصــمیمات مهم خانواده، حتی  جایگاه احترام 

ان می  د، به او نشـ ورت اگر تصـمیم نهایی متفاوت باشـ ت  این مشـ مند اسـ دهد که نظراتش ارزشـ

ه می  د در زمینـ ه توانـ امـ ابع، برنـ منـ ت  دیریـ د مـ اننـ ای مختلو مـ ده هـ آینـ ا    ریزی  ات  یـ ل اختلافـ حـ

المند احسـاس فشـار یا  خانوادگی باشـد  البته باید مراقب بود که این فرایند به گونه  ای باشـد که سـ

مســئولیت بیش از حد نکند، به خصــوص در شــرایط بحرانی که ممکن اســت خود او نیز تحت  
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تواند هم برای تشـوی  سـالمند به ایفای نقش در آموزش و سـرگرمی کودکان، می  اسـترس باشـد  

سـالمند و هم برای کودکان مفید باشـد  سـالمندان معمولاط دارای صـبر و حوصـله بیشـتری برای 

آرامش دادن به  و   توانند نقش مهمی در ســرگرم کردن، آموزش تعامل با کودکان هســتند و می 

های ســنتی، گویی، آموزش بازی هایی مانند قصــه کودکان در شــرایط بحرانی ایفا کنند  فعالیت 

ــاده آموزش مهارت  ــتی س ــه )در صــورت ادامه یا    های دس حتی کمک به انجام تکالیو مدرس

ــالمند حس مفید بودن بدهد  این آموزش(، می  تواند هم برای کودکان جذاب باشــد و هم به س

 تواند به کاهش احساس تنهایی و انزوای سالمند کمک کند  تعاملات همچنین می 

تواند هم برای او فعالیتی  کننده تاری  و خاطرات خانوادگی به ســـالمند، می دادن نقش ثبت 

معنادار باشـــد و هم میراث ارزشـــمندی برای آیندگان ایجاد کند  ســـالمندان، به عنوان حافظان  

تان تاری  خانواده و جامعه، می  ته را ثبت کنند   و    ها ها، سـنت توانند خاطرات، داسـ تجربیات گذشـ

تاری این ثبت می  فاهی )ضـبط صـدا(، نوشـ د  این فعالیت  یا    تواند به صـورت شـ ی باشـ حتی نقاشـ

توانـد بـه حفظ میراث فرهنگی خـانواده و جـامعـه علاوه بر ایجـاد حس هـدفمنـدی در ســـالمنـد، می 

 کمک کند و در عین حال، فعالیت ذهنی مفیدی برای سالمند باشد  

المند به ایفای نقش در حفظ و انتقال سـنت  تواند به حفظ  ها و آداب فرهنگی، می تشـوی  سـ

ــالمنـدان معمولاط دانش عمیقی دربـاره   هویـت و ثبـات روانی در شـــرایط بحرانی کمـک کنـد  سـ

های فرهنگی دارند  حتی در شـرایط محدود،  آیین و   ها، آداب و رسـوم، مناسـک مذهبی سـنت 

ها را به شـــکلی ســـاده اجرا کرد  برای مثال، توان با کمـک ســـالمنـدان، برخی از این ســـنـت می 

پخت یا    ها ها یا مناســبت های مذهبی ســاده، اجرای مراســم ســنتی مرتبط با فصــل برگزاری آیین 

توانند  ها علاوه بر حفظ پیوند فرهنگی، می غذاهای ســنتی )در حد امکانات موجود(  این فعالیت 

 حس آشنایی و امنیت روانی ایجاد کنند  
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قدردانی مسـتمر و صـادقانه از مشـارکت و نقش سـالمند در خانواده، برای تقویت عزت نفس و  

ها و  انگیزه او ضــروری اســت  بیان کلامی تشــکر و قدردانی، به رســمیت شــناختن مشــارکت 

تواند  نشان دادن ارزش حضور او در خانواده، می و    دستاوردهای سالمند )حتی اگر کوچک باشند( 

ــد، نه   ــب باش ــادقانه و متناس ــد  البته این قدردانی باید ص ــته باش ــالمند داش تأثیر عمیقی بر روحیه س

 شوند  آمیز یا مصنوعی، زیرا سالمندان معمولاط به خوبی متوجه صداقت در ارتباطات می اغراق 

 آفرینی مثبت سالمند در خانواده: موارد لازم برای نقش 

جویی و اسـتفاده بهینه از منابع  اسـتفاده از تجربیات سـالمند در مدیریت بحران، صـرفه  •

 محدود 

ها: کمک در آشـــیزی، مرتب کردن  های متنـاســـب با توانایی واگذاری مســـئولیـت  •

 وسایل، مدیریت زمان 

 تر های جوان ها و دانش سنتی به نسل ایجاد فرصت برای انتقال مهارت  •

 مشورت با سالمند در تصمیمات خانوادگی و ارزش قائل شدن برای نظرات او  •

های سـنتی، گویی، بازی تشـوی  به مشـارکت در آموزش و سـرگرمی کودکان: قصـه  •

 کمک آموزشی 

کننـده تـاری  و خـاطرات خـانوادگی بـه صـــورت شـــفـاهی یـا  واگـذاری نقش ثبـت  •

 نوشتاری 

 ها، آداب و رسوم فرهنگی و مذهبی مشارکت در حفظ و انتقال سنت  •

 قدردانی مستمر و صادقانه از مشارکت و نقش سالمند در خانواده  •

 های متناسب با نقش فراهم کردن ابزار و وسایل مورد نیاز برای انجام فعالیت  •

دهی و اسـتراحت، متناسـب با وضـعیت جسـمی و روحی رعایت توازن بین مسـئولیت  •

 سالمند 
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 گوش دادن به خاطرات و تجربیات 

گوش دادن بـه خـاطرات و تجربیـات ســـالمنـدان، فراتر از یـک تعـامـل اجتمـاعی ســـاده، فعـالیتی  

تواند منافع عمی  روانی برای سـالمند و ارزش فرهنگی و عاطفی برای خانواده و جامعه  اسـت که می 

شـود، به سـالمندان کمک  درمانی نامیده می داشـته باشـد  این فرایند که گاهی مرور زندگی یا خاطره 

معنـا و انســـجـام  و    کنـد تـا بـه گـذشـــتـه خود نگـاه کننـد، تجربیـات زنـدگی را مرور و پردازش کننـد می 

تواند به خصوص ارزشمند  بیشتری در روایت زندگی خود بیابند  در شرایط بحرانی، این فعالیت می 

ها  هایی که بر آن های قبلی زندگی و چالش کند تا با یادآوری دوره باشد، زیرا به سالمند کمک می 

 پذیری خود را بازیابد  غلبه کرده، منابع درونی قدرت و انعطاف 

ایجاد فضـای امن و پذیرا برای شـنیدن خاطرات، اولین گام در این فرایند اسـت  این فضـا باید  

نیده  به گونه  تند و با احترام و علاقه شـ مند هسـ اس کند خاطراتش ارزشـ المند احسـ د که سـ ای باشـ

 ها را به حداقل رسـاند پرتی شـوند  برای ایجاد این فضـا، باید زمان کافی اختصـاص داد، حواس می 

های پاســ  و    توجه کامل خود را به ســالمند داد  زبان بدن باز و پذیرا، تماس چشــمی مناســب و  

پرسـیدن  یا   دهنده توجه و علاقه هسـتند )مانند تکان دادن سـر، لبخند کلامی و غیرکلامی که نشـان 

کنند  بهتر اسـت این جلسـات در  سـؤالات پیگیرانه(، همگی به ایجاد این فضـای امن کمک می 

ها که  زمانی برگزار شـوند که سالمند از نظر جسمی و ذهنی در وضعیت مناسبی است، مثلاط صبح 

 پس از استراحت کافی  یا    معمولاط سطح انرژی و تمرکز بالاتر است 

گوش دادن فعال و بدون قضـاوت به خاطرات سـالمند، اصـل مهمی در این فرایند اسـت  این  

معنایی اسـت که  و    ها ها، احسـاسـات پشـت آن نوع گوش دادن شـامل توجه کامل به محتوای گفته 

  دهد  باید از قطع کردن صـحبت سـالمند، تصـحیح جزئیات خاطرات سـالمند به تجربیات خود می 

قضــاوت درباره تصــمیمات یا اقدامات گذشــته او خودداری کرد  حتی اگر خاطرات از نظر یا  

ند یا با روایت  المند تاریخی دقی  نباشـ خه سـ ت که به نسـ ند، مهم اسـ ته باشـ های دیگر تفاوت داشـ
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خه بازتاب تجربه ذهنی و معنای شـخصـی آن رویداد برای اوسـت   احترام گذاشـت، زیرا این نسـ

ــت، بلکـه بـه معنی پـذیرش   البتـه این بـه معنی تـأییـد یـا تقویـت توهمـات یـا بـاورهـای غیرواقعی نیسـ

 اش است  تفسیر شخصی سالمند از رویدادهای واقعی زندگی 

تواند به سـالمند کمک کند تا خاطرات بیشـتری را به  کننده می طرح سـؤالات باز و هدایت 

روع می یاد آورد و جزئیات غنی  ؤالات باز )که با چه، چگونه، چرا شـ وند و  تری ارائه دهد  سـ شـ

تری بدهد   های گسترده دهد تا پاس  ها پاس  داد( به سالمند امکان می توان با بله یا خیر به آن نمی 

تأثیرگذارترین  یا    تان چگونه بود؟ سؤالاتی مانند چگونه با همسرتان آشنا شدید؟، دوران کودکی 

را بـاز کننـد  ســـؤالات   وگو گفـت تواننـد مســـیرهـای  تـان چـه کســـی بود و چرا؟ می معلم زنـدگی 

ــات  ــاسـ ه دربـاره جزئیـات، احسـ ا    پیگیرانـ ا یـک خـاطره خـاص نیز می یـ ه  افکـار مرتبط بـ تواننـد بـ

سـازی روایت کمک کنند  البته باید مراقب بود که این سـؤالات به شـکل بازجویی نباشـند و  غنی 

 با حساسیت و احترام مطرح شوند  

تواند  های آشـنا می طعم یا    ها، اشـیا، موسـیقی، بوها های حسـی مانند عکس اسـتفاده از محرک 

ه فراخوانی خـاطرات کمـک کنـد  این محرک  ه بـاشـــنـد و  تواننـد دروازه هـا می بـ ه گـذشـــتـ ای بـ

های عکس خانوادگی، اشیای قدیمی  اند، زنده کنند  آلبوم ها فراموش شده خاطراتی را که مدت 

ها یا ابزارهای  حتی بافت پارچه یا    و یادگاری، موسیقی دوران جوانی سالمند، بوی غذاهای سنتی 

ــت  تواننـد محرک قـدیمی، همگی می  هـای مؤثری بـاشـــنـد  در شـــرایط بحرانی کـه ممکن اسـ

توان از توصـیو کلامی )مثلاط آن عکس عروسـی را  ها محدود باشـد، می دسـترسـی به این محرک 

 آورید؟( یا بازسازی ذهنی )بوی نان تازه را تصور کنید( استفاده کرد  به یاد می 

تواند به  های عینی، می تشـوی  سـالمند به بیان احسـاسـات مرتبط با خاطرات، علاوه بر واقعیت 

ه پردازش عمی   د  خـاطرات فقط مجموعـ ا کمـک کنـ افتن معنـ ات و یـ ا  تر تجربیـ دادهـ ای از رویـ
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ات، افکار، ارزش  اسـ امل احسـ تند، بلکه شـ ؤالاتی و   ها نیسـ یدن سـ تند  پرسـ ی نیز هسـ خصـ معانی شـ

از آن رویداد  یا    مانند در آن لحظه چه احسـاسـی داشـتید؟، آن تجربه چه تأثیری بر شـما گذاشـت؟ 

توانـد بـه ســـالمنـد کمـک کنـد تـا ابعـاد عـاطفی و معنـایی خـاطرات خود را  چـه چیزی آموختیـد؟ می 

تر  توانـد بـه او کمـک کنـد تـا تجربیـات گـذشـــتـه را در بـافـت بزر  کـاوش کنـد  این فراینـد می 

 های مشترک را شناسایی کند  درس یا    ها زندگی خود قرار دهد و الگوها، ارزش 

ــالمند، در صــورت رضــایت او، می  تواند هم برای خود  ثبت و مســتندســازی خاطرات س

تواند به اشکال مختلو انجام شود:  های آینده ارزشمند باشد  این ثبت می سالمند و هم برای نسل 

نوشـتن خاطرات، ضـبط صـوتی یا تصـویری )در صـورت دسـترسـی به ابزار آن(، کشـیدن نقاشـی یا  

های کوتاه  ها و یادداشـت حتی سـاختن آلبوم خاطرات با عکس یا   ترسـیم نمودار زمانی زندگی 

المندانی که توانایی نوشـتن ندارند، می  توان خاطرات را به صـورت شـفاهی ضـبط کرد یا  برای سـ

تندسـازی نه تنها به حفظ میراث شـخصـی و  تواند آن یک عضـو خانواده می  ها را بنویسـد  این مسـ

تواند به سـالمند کمک کند تا به زندگی خود به عنوان یک  کند، بلکه می خانوادگی کمک می 

 کل منسجم و معنادار نگاه کند  

تمرکز بر خـاطرات مثبـت و لحظـات قـدرت و موفقیـت، بـه خصـــوص در شـــرایط بحرانی،  

تواند به تقویت روحیه و اعتماد به نفس سـالمند کمک کند  اگرچه پردازش خاطرات دشـوار  می 

انگیز نیز بخشــی طبیعی از فرایند مرور زندگی اســت، اما در شــرایط بحرانی که ســالمند و غم 

تواند ســودمندتر باشــد  ممکن اســت تحت اســترس باشــد، تمرکز بیشــتر بر خاطرات مثبت می 

معنا کرده اســت،  یا    تشــوی  ســالمند به یادآوری لحظاتی که احســاس قدرت، موفقیت، شــادی 

ــابـه مقـابلـه کرده و منـابع درونی و  توانـد بـه او یـادآوری کنـد کـه در گـذشـــتـه بـا چـالش می  هـای مشـ

واری  ختی بیرونی برای غلبه بر دشـ ها، ایثار،  های کنونی را داراسـت  خاطرات مربوط به غلبه بر سـ

تواننـد بـه تقویـت حس  ایســـتـادگی در برابر نـاملایمـات، بـه خصـــوص می یـا    کمـک بـه دیگران 
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ــالمنـد برای دیـدن  و   برقراری ارتبـاط بین گـذشـــتـه و حـال   آوری کمـک کننـد  تـاب  کمـک بـه سـ

تواند به یافتن  زندگی کنونی او، می و   ها چگونگی تأثیر تجربیات گذشــته بر شــخصــیت، ارزش 

توانـد شـــامـل شـــنـاســـایی الگوهـای تکراری،  معنـا و انســـجـام بیشـــتر کمـک کنـد  این فراینـد می 

اند  سؤالاتی مانند های مهمی باشد که در طول زندگی آموخته شده درس یا    های محوری ارزش 

هـایی از آن دوره آن تجربـه چگونـه شـــمـا را بـه فردی کـه امروز هســـتیـد تبـدیـل کرد؟، چـه درس 

هـا چگونـه بـه شـــمـا کمـک کردنـد تـا بـا آن ســـختی یـا   گرفتیـد کـه هنوز هم برایتـان مفیـد هســـتنـد؟ 

 توانند به این فرایند کمک کنند  های بعدی زندگی مقابله کنید؟ می چالش 

 

  ی   ای ااک نب   انهبا     خصبببو ببب   م   یا      ب دهبا 

ن  اتب ااک نذاتب ت    د   ن   ا     سبا ادت رد  ودر خا اام 

    اسب ن ناخ   دت   راا   ت   رد ا     اسباسب     ا بل   ئب ب   ها ن ان 

    ی   ا    ردرناک   ب   تبهصب   اد   خا ااک  است اسب  نئب 

ن  ناننو      ل   ا د ناتبدت   سبا ادت  است اسب  ماا تباک 

ت  انهبا ای ااک    نب  ا   ت  ب هبا نبتاتببب ب  نباتبببتن نبا نارن ان 

ن  سا ادت      خا اام   ان   ن   ی نذات    ان ر اد ا درن ناا 

     انا نباننو   تب   نارن هاچد   ی خورراد   ئببب ب   دایب  ن 

  ت   نا   تبورب       ت   تبت     اتبف ر   ا       ناهث نادای    ی ا خا اب 

  ا    ئبب    ب     یاا     ن ببان رار   نا  دانان       یئبباسبب 

 نارن       هتا   را   دا ن  سا   وضوهاک ر    نو نف  
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 ی ارتباطات و هماهنگ 
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  ارتباط با خدمات پزشکی 

ه  ا خـدمـات پزشـــکی یکی از مهمترین جنبـ هـای مراقبـت از  برقراری و حفظ ارتبـاط مؤثر بـ

های مزمن و  سـالمندان در شـرایط بحرانی اسـت  سـالمندان به دلیل شـرایط خاص جسـمی، بیماری 

پذیری بیشـتر، نیازمند دسـترسـی مداوم به خدمات پزشـکی هسـتند  در شـرایط بحرانی مانند آسـیب 

ــیل یا همه  ــی می گیری جن ، زلزله، س ــترس ــود   تواند با چالش ها، این دس های جدی روبرو ش

مســیرهای ارتباطی معمول ممکن اســت مختل شــوند، مراکز درمانی ممکن اســت آســیب دیده  

پرسـنل پزشـکی ممکن  و    باشـند، کمبود دارو و تجهیزات پزشـکی ممکن اسـت وجود داشـته باشـد 

ای مشـخص برای برقراری ارتباط با  اسـت با حجم بالای کار مواجه باشـند  بنابراین، داشـتن برنامه 

خدمات پزشـــکی و آمادگی برای مواجهه با شـــرایط اضـــطراری، بخش ضـــروری مراقبت از  

 سالمندان در بحران است  

 شناسایی منابع کمک پزشکی در منطقه 

برداری از تمام منابع کمک پزشکی موجود در منطقه، اولین گام حیاتی شـناسـایی و فهرسـت 

المندان در شـرایط بحرانی اسـت  این منابع می  توانند  در تضـمین مراقبت پزشـکی مناسـب برای سـ

 طیو وسیعی از خدمات رسمی و غیررسمی را شامل شوند  
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تان  رایط  در ابتدا باید بیمارسـ ایی کنید  حتی در شـ ناسـ ها و مراکز درمانی فعال در منطقه را شـ

دهنـد، اگرچه ممکن  هـا به ارائه خدمات ادامه می ها و درمانگـاه بحرانی، معمولاط برخی بیمـارســـتـان 

مســیرهای دســترســی به این و   اســت با درفیت محدود کار کنند  اطلاعات تماس، آدرس دقی  

ت بدانید هر مرکز چه نوع  مراکز را جمع  ترس قرار دهید  همچنین مهم اسـ آوری کرده و در دسـ

برخی ممکن اســـت فقط خـدمـات اورژانســـی ارائـه دهنـد، در حـالی کـه    - دهـد  خـدمـاتی ارائـه می 

 دیگران ممکن است خدمات تخصصی مانند دیالیز یا خدمات قلبی داشته باشند  

ــازمـان پـایگـاه  هـای امـدادی مـاننـد هلال احمر، هـای اورژانس و امـداد موقـت کـه توســـط سـ

تانی اورژانس پیش  ازمان یا    بیمارسـ کان بدون مرز برپا می های بین سـ وند، منابع  المللی مانند پزشـ شـ

هـای  دیـده یـا نزدیـک اردوگـاه هـا معمولاط در منـاط  آســـیـب حیـاتی دیگری هســـتنـد  این پـایگـاه 

دهنـد  از طری  شـــونـد و خـدمـات اولیـه پزشـــکی را ارائـه می پنـاهنـدگـان و آوارگـان مســـتقر می 

توانید از محل اســـتقرار و نوع خدمات این همســـایگان می یا   های محلی، مقـامات منطقه رســـانه 

 ها مطلع شوید  پایگاه 

رایط بحرانی، برخی داروخانه داروخانه  وند  در شـ ایی شـ ناسـ ها  های فعال در منطقه نیز باید شـ

های فعال، ممکن اســـت با ســـاعات کاری محدود فعالیت کنند  داشـــتن فهرســـتی از داروخانه 

تواند در تأمین داروهای حیاتی سـالمند کمک کند  در  داروهای موجود می و    سـاعات کار آنها 

شـوند که اطلاع از  اندازی می های امدادی راه های سـیار نیز توسـط سـازمان برخی موارد، داروخانه 

 تواند مفید باشد  زمان و مکان فعالیت آنها می 

کننـد، منبع دیگری از  پزشـــکـان، پرســـتـاران و امـدادگران داوطلـب کـه در منطقـه فعـالیـت می 

کمک پزشـکی هسـتند  این افراد ممکن اسـت در منازل یا مراکز اجتماعی مانند مسـاجد، مدارس 
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های اجتماعی  یا مراکز محله مســتقر شــوند و خدمات پزشــکی اولیه ارائه دهند  از طری  شــبکه 

 توانید از حضور این افراد مطلع شوید  های عمومی می اعلان یا    محلی، رابطین محله 

انـدازی  هـای دولتی یـا غیردولتی راه هـای ســـیـار توســـط ســـازمـان در برخی منـاط ، کلینیـک 

بندی و مسـیر  کنند  آگاهی از زمان ای به مناط  مختلو مراجعه می شـوند که به صـورت دوره می 

ریزی برای دریافت خدمات پزشــکی کمک کند  این تواند در برنامه ها می حرکت این کلینیک 

گاهی خدمات تخصــصــی محدود و   ها معمولاط خدمات پزشــکی عمومی، توزیع دارو کلینیک 

 دهند  ارائه می 

ازمان  ط سـ المندان که توسـ ازمان مراکز حمایتی ویژه سـ تی یا سـ های  های دولتی مانند بهزیسـ

توانند منابع مهمی برای دریافت خدمات مراقبتی و پزشــکی  شــوند، می اندازی می غیردولتی راه 

 ای ارائه دهند  حتی معاینات دوره یا   باشند  این مراکز ممکن است خدمات مشاوره، توزیع دارو 

 پس از شناسایی این منابع، تهیه یک فهرست مرجع با جزئیات زیر بسیار مفید خواهد بود: 

 دهنده خدمات پزشکی نام مرکز یا فرد ارائه  •

 آدرس دقی  یا موقعیت جغرافیایی  •

 های ارتباطی شماره تماس یا راه  •

 های دسترسی ساعات کار یا زمان  •

 نوع خدمات ارائه شده )عمومی، تخصصی، اورژانسی(  •

 شرایط خاص پذیرش بیماران )مانند هزینه، مدارک مورد نیاز(  •

 مسیرهای دسترسی و وسایل نقلیه مورد نیاز  •
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این فهرست باید در مکانی قابل دسترس برای همه اعضای خانواده نگهداری شود و به طور  

تواند به ســرعت  روزرســانی گردد، زیرا در شــرایط بحرانی، وضــعیت منابع پزشــکی می منظم به 

ای از منطقه که در آن موقعیت این مراکز مشـخص شـده باشـد، تغییر کند  همچنین، داشـتن نقشـه 

 کننده باشد  تواند در شرایط اضطراری بسیار کمک می 

ناسـایی منابع رسـمی، ایجاد شـبکه  تان و اقوام که در زمینه  علاوه بر شـ ای از همسـایگان، دوسـ

پزشـکی تخصـص یا تجربه دارند )مانند پزشـکان، پرسـتاران، دانشـجویان پزشـکی، امدادگران(  

د  این افراد می می  مند باشـ رایط اضـطراری ارزشـ اوره اولیه ارائه دهند یا در  تواند در شـ توانند مشـ

 های اولیه را انجام دهند  صورت نیاز، کمک 

 سازی اطلاعات پزشکی سالمند آماده 

ســازی و ســازماندهی اطلاعات پزشــکی ســالمند، گامی حیاتی در تضــمین مراقبت  آماده 

کند پزشـکی مناسـب در شـرایط بحرانی اسـت  این اطلاعات به پزشـکان و امدادگران کمک می 

تا تصـویری دقی  از وضـعیت سـلامت سـالمند داشـته باشـند و بتوانند مراقبت متناسـب و ایمن ارائه 

المند نتواند به درسـتی اطلاعات پزشـکی خود را   دهند  در شـرایط اضـطراری که ممکن اسـت سـ

توانند نقش حیاتی در تداوم در صــورت جدایی از مراقبین اصــلی، این مســتندات می یا    بیان کند 

 مراقبت بازی کنند  

شـده سـالمند، اولین گام مهم است  این پرونده باید شامل سواب  تهیه پرونده پزشـکی خلاصـه 

کی مهم، بیماری  یت های مزمن، جراحی پزشـ اسـ د  تاریخچه ها و آلرژی های قبلی، حسـ ای  ها باشـ

کلات کلیوی،  ی، مشـ کلات تنفسـ ار خون بالا، دیابت، مشـ کته مغزی، فشـ کلات قلبی، سـ از مشـ

های مهم مانند تعویی هر بیماری مزمن دیگر باید به طور خاص ذکر شــود  جراحی یا   ســرطان 

پیوند اعضـا نیز باید ثبت شـوند  همچنین، هرگونه حسـاسـیت به دارو، مواد یا    مفصـل، جراحی قلب 
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های پزشـکی تواند از پرونده مواد دیگر باید به وضـوح مشـخص شـود  این اطلاعات می یا   غذایی 

آوری  با سـالمند و پزشـک معالج او جمع   وگو گفت از طری   یا    های بیمارسـتانی موجود، گزارش 

 شود  

ت  این   کی اسـ المند، بخش حیاتی دیگری از اطلاعات پزشـ ت داروهای مصـرفی سـ فهرسـ

ــرفی، زمان  ــامل نام دقی  دارو )نام تجاری و ژنریک(، دوز مص ــت باید ش ــرف  فهرس بندی مص

ــب(  ــبح، دهر، ش ــورت نیاز و    )ص ــورت در ص ــد  داروهایی که به ص دلیل تجویز هر دارو باش

های مصــرف آنها   شــوند، باید جداگانه ذکر شــوند، همراه با شــرایط و محدودیت مصــرف می 

ود، به خصـوص اگر تغییراتی  همچنین مهم اسـت که این فهرسـت به طور مرتب به  انی شـ روزرسـ

در رژیم دارویی سـالمند ایجاد شـود  برای برخی داروهای حیاتی مانند داروهای قلبی یا دیابت،  

 تواند مفید باشد  های احتمالی در صورت عدم دسترسی به داروی اصلی نیز می ذکر جایگزین 

ســـازی اســـت  نام،  اطلاعات تماس پزشـــکان معالج ســـالمند، بخش دیگری از این آماده 

آدرس مطب یا کلینیک پزشـک خانواده و متخصـصـانی که سـالمند به  و    تخصـص، شـماره تماس 

کند )مانند متخصـص قلب، متخصـص غدد، متخصـص ارتوپدی و  طور منظم به آنها مراجعه می 

های پزشـکان نیز ها و توصـیه غیره( باید ثبت شـود  در صـورت امکان، یادداشـتی از آخرین مشـاوره 

تواند مفید باشــد  همچنین، اگر ســالمند تحت نظر کلینیک یا مرکز درمانی خاصــی اســت، می 

 اطلاعات تماس و آدرس آن مرکز نیز باید ثبت شود  

(، ECGهـای خون، نوار قلـب ) هـای مهم، مـاننـد آزمـایش هـا و تصـــویربرداری نتـایج آزمـایش 

آوری شـوند  این مدارک، به  های تشـخیصـی مهم باید جمع سـایر تسـت یا    MRIتی اسـکن،  سـی 

توانند اطلاعات ارزشمندی درباره وضعیت سلامت سالمند ارائه دهند   خصوص موارد اخیر، می 
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ای مخصــوص توصــیه  در صــورت امکان، تهیه کیی از این مدارک و نگهداری آنها در پوشــه 

 ها را تهیه کرد  ای از مهمترین یافته توان خلاصه شود  اگر حجم این مدارک زیاد است، می می 

های دولتی که ســالمند از  کمک یا    های حمایتی اطلاعات مربوط به بیمه درمانی، ســازمان 

رایط و    ای، سـقو پوشـش مند اسـت، باید ثبت شـود  شـماره بیمه، نوع پوشـش بیمه آنها بهره  شـ

های  ای باید مشـخص باشـد  همچنین، اگر سـالمند تحت پوشـش سـازمان اسـتفاده از خدمات بیمه 

های خیریه اســـت، باید اطلاعات تماس و نوع  ســـازمان یا   حمایتی مانند بهزیســـتی، کمیته امداد 

 ها ثبت شود  خدمات ارائه شده توسط این سازمان 

یار مفید   د، بسـ المند باشـ ه همراه سـ تهیه کارت اطلاعات پزشـکی اضـطراری که بتواند همیشـ

های  اسـت  این کارت باید شـامل اطلاعات اسـاسـی مانند نام کامل، سـن، گروه خونی، بیماری 

اطلاعات تمـاس و   های مهم، داروهای اصـــلی مهم )ماننـد دیابت، بیمـاری قلبی، صـــرع(، آلرژی 

به صـورت گردنبند یا دسـتبند یا    تواند در کیو پول، کیو دسـتی اضـطراری باشـد  این کارت می 

پزشکی همراه سالمند باشد  در شرایط اضطراری که سالمند ممکن است قادر به برقراری ارتباط  

 تواند حیاتی باشد  نباشد، این کارت می 

 

  تب   چ   پ     پزتبس        ضبی   ی ن  رادا     سبا ادتان   ی ناا 

خاص       ااا     ی ها ان پا مسد   ی ا خ  ب        هئب دتب مد 

  ب   ان    سببا ادتان ر   ی  ثا ب ناا   ی ناتببتن ناا   ت    ف   موانت     

  ا  ب نحوب ند ا  ادبت خونب ه ئم ه بببتادرهدبتب ارب   

سبا ادتان    ی ناا   ؛ ی ااتا اک اضبطااد      ادت خون   ش   ارزا 

   ؛   ه بتادرهدتب   ااتا اک ا     م ه ئ   ب   نا   بس ک ال  
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نحوب اسب فارب ان    ب   سبا ادتان نا   بس ک مدفئب   ی ناا   ا   

 ن ی ن  ناک رود   ان   ن   ط     تاا   ژن   انئ   ا     ی اسپا 

ــد،  تمام این اطلاعات باید در یک پوشــه یا کیو مخصــوص که به راحتی قابل حمل باش

ــایر اعضــای  نگهداری شــود  این پوشــه باید در مکانی امن اما قابل دســترس برای مراقبین و س

تواند  خانواده قرار گیرد  همچنین، در صورت امکان، یک نسخه دیجیتال از این اطلاعات نیز می 

در تلفن همراه یا فلش مموری ذخیره شود  در شرایط بحرانی که ممکن است نیاز به تخلیه سریع 

 شود  منزل باشد، این پوشه باید جزو اولین وسایلی باشد که همراه برده می 

سـازی اطلاعات پزشـکی سـالمند باید فرایندی مسـتمر باشـد  با هر تغییر در وضـعیت  آماده 

روزرسـانی شـوند  یک راه های پزشـکی، این اطلاعات باید به مراقبت یا    سـلامتی، رژیم دارویی 

ــانی آنهـا پس از هر ویزیـت  روز بودن اطلاعـات، بررســـی و بـه مؤثر برای اطمینـان از بـه  روزرسـ

 پزشکی یا هر سه ماه یک بار است  

 نحوه درخواست کمک اورژانسی 

ی می  رایط بحرانی، توانایی درخواسـت سـریع و مؤثر کمک اورژانسـ تواند تفاوت بین  در شـ

عیت  تری دچار وضـ رعت بیشـ ت با سـ المندان که ممکن اسـ زندگی و مر  را رقم بزند  برای سـ

ای مشخص  بحرانی شوند یا توانایی محدودتری در درخواست کمک داشته باشند، داشتن برنامه 

برای درخواســت کمک اورژانســی ضــروری اســت  این برنامه باید متناســب با شــرایط بحرانی  

 نیازهای خاص سالمند طراحی شود  و   موجود، منابع در دسترس 

ــماره  ــنایی با ش ــرایط عادی،  آش ــت  در ش های اضــطراری فعال در منطقه، اولین گام مهم اس

)پلیس( شـناخته شده    110یا    نشـانی( )آتش   125)اورژانس پزشـکی(،    115های اورژانس مانند  شـماره 
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های  های اضـطراری جدیدی توسـط سـازمان هسـتند  اما در شـرایط بحرانی، ممکن اسـت شـماره 

هـای مقـامـات  اطلاعیـه یـا    هـای عمومی امـدادی یـا مـدیریـت بحران اعلام شـــود  از طری  رادیو، اعلان 

ــماره  ــت کنید  همچنین،  محلی، از این ش ــترس یادداش ــوید و آنها را در مکانی قابل دس ها مطلع ش

پزشکان محلی را نیز باید در دسترس داشته  و    های امداد شماره تماس مراکز درمانی نزدیک، پایگاه 

ید   ود، می   باشـ طراری باید ارائه شـ روری که هنگام تماس اضـ تی از اطلاعات ضـ تواند در  تهیه فهرسـ

 کننده باشد  این اطلاعات شامل: زا بسیار کمک شرایط استرس 

 نام و سن سالمند  •

 های شاخص نزدیک( موقعیت دقی  )آدرس کامل، نشانه  •

شـرح مختصـر اما دقی  مشـکل )مثلاط تنگی نفس شـدید، درد قفسـه سـینه با تعری ،   •

 سقوط با احتمال شکستگی لگن( 

 ای مهم )مثلاط دیابت، بیماری قلبی، فشار خون بالا( های زمینه بیماری  •

 کند داروهای مهمی که مصرف می  •

 هرگونه آلرژی یا حساسیت  •

 تغییرات اخیر در وضعیت سلامتی  •

 ای که تاکنون انجام شده اقدامات اولیه  •

تواند به صــورت یک کارت راهنما در کنار تلفن یا در کیو اضــطراری این فهرســت می 

 زا، هی  اطلاعات مهمی فراموش نشود  قرار گیرد تا در لحظات استرس 

های اورژانســی در سـالمندان، برای همه مراقبین و  شـناسـایی علائم هشـداردهنده وضـعیت 

 اعضای خانواده ضروری است  برخی از این علائم شامل: 

 تغییر ناگهانی در سطح هوشیاری یا گیجی شدید  •

 تنفس سطحی و سریع یا   مشکل در تنفس، تنگی نفس  •
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 درد در فک یا بازو همراه باشد یا    درد قفسه سینه، به خصوص اگر با تعری ، تهوع  •

افتادگی یک  یا   حســـی در یک طرف بدن، اختلال در تکلم ضـــعو ناگهانی یا بی  •

 طرف صورت 

 ناتوانی در حرکت همراه باشد یا    سقوط شدید، به خصوص اگر با درد شدید، تورم  •

 حالی شدید بی یا   درجه( همراه با لرز، گیجی   5 38تب بالا )بیش از   •

 آبی همراه باشد اسهال یا استفراغ شدید و مداوم، به خصوص اگر با علائم کم  •

 خونریزی شدید یا غیرقابل کنترل  •

 درد شدید و ناگهانی در هر قسمت از بدن، به خصوص شکم  •

 تشنج  •

 هر تغییر ناگهانی و غیرعادی دیگر در وضعیت سلامتی  •

تواند زمان  آموزش اعضــای خانواده و مراقبین درباره اقدامات اولیه تا رســیدن کمک، می 

ریوی(، کنترل - )احیـای قلبی   CPRهـای اولیـه مـاننـد  طلایی را نجـات دهـد  اصـــول اولیـه کمـک 

رایط مختلو )مثلاط وضـعیت ریکاوری برای  المند در شـ خونریزی، وضـعیت دادن صـحیح به سـ

ته برای مشـکلات تنفسـی(  سـ ی، نشـ ود  در صـورت  و   بیهوشـ نج باید آموزش داده شـ مدیریت تشـ

های امدادی های اولیه که توسـط هلال احمر یا سـایر سـازمان های کمک امکان، شـرکت در دوره 

ــت  همچنین، آموزش برگزار می  ــیار مفید اس ــود، بس ــی نیز های آنلاین یا کتاب ش های آموزش

 توانند منابع خوبی باشند  می 

های ارتباطی معمول مانند تلفن ثابت یا همراه مختل شـده باشـند، باید  در شـرایطی که سـیسـتم 

 توانند شامل: ها می های جایگزین درخواست کمک را بشناسید  این روش روش 

 سیم یا رادیوهای دوطرفه استفاده از بی  •

 ارسال پیام با فرد قابل اعتماد به نزدیکترین مرکز امدادی  •
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 آینه برای جلب توجه در فضای باز یا   استفاده از سوت، چراغ قوه  •

نصــب پرچم یا پارچه رنگی در محل ســکونت برای نشــان دادن نیاز به کمک )در   •

 شود( زده، کدهای رنگی برای نشان دادن نوع نیاز تعریو می برخی مناط  بحران 

 کنند سرعت نیز کار می رسان که با اینترنت کم های پیام استفاده از اپلیکیشن  •

تم کمک متقابل، می  یسـ ای جامعه محلی برای ایجاد سـ ایگان و اعضـ تواند  هماهنگی با همسـ

توانید با همسـایگان تواف  کنید که در صـورت نیاز به کمک اورژانسـی،  بسـیار ارزشـمند باشـد  می 

ــن کردن و خاموش کردن چراغ به   ــربه محکم به دیوار، روش ــه ض ــی )مثلاط س از علامت خاص

خص  تفاده کنید  همچنین،  یا    صـورت مشـ نصـب پارچه یا علامت خاصـی بر درب یا پنجره( اسـ

همـاهنگی بـا افرادی کـه وســـیلـه نقلیـه در اختیـار دارنـد برای انتقـال اضـــطراری بـه مراکز درمـانی،  

 تواند حیاتی باشد  می 

تواند در شــرایط بحرانی بســیار ســازی کیو اضــطراری پزشــکی برای ســالمند، می آماده 

 کننده باشد  این کیو باید شامل: کمک 

 داروهای ضروری برای حداقل یک هفته )در صورت امکان(  •

 ای از اطلاعات پزشکی سالمند نسخه  •

کننده،  های اولیه )باند، گاز اســتریل، چســب زخم، محلول ضــدعفونی لوازم کمک  •

 قیچی کوچک، پنس، دستکش یکبار مصرف( 

 دستگاه فشارسنج و گلوکومتر )برای سالمندان دیابتی(  •

 ترمومتر  •

 لوازم بهداشتی ضروری  •

 آب و مواد غذایی با ماندگاری بالا  •

 چراغ قوه کوچک و باتری اضافه  •
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 های اضطراری لیست شماره  •

 یک تکه پارچه روشن برای علامت دادن  •

ود و همه اعضـای خانواده باید از محل   ترس نگهداری شـ این کیو باید در مکانی قابل دسـ

آن مطلع باشـند  همچنین، محتویات این کیو باید به طور منظم بررسـی شـود تا از تاری  انقضـای  

 داروها و کارکرد وسایل اطمینان حاصل شود  

توانند بسـیار مفید  های هشـدار شـخصـی می کنند، سـیسـتم برای سـالمندانی که تنها زندگی می 

توانند به شـکل دسـتبند یا گردنبندی باشـند که با فشـار یک دکمه، سـیگنال  ها می باشـند  این سـیسـتم 

کنند  در شـــرایط بحرانی که ممکن اســـت این هشـــدار به مراقبین یا مراکز امدادی ارســـال می 

های های جایگزین مانند بازدید منظم همسـایگان یا تماس های الکترونیکی کار نکنند، راه سـیسـتم 

 تواند مفید باشد  ریزی شده می برنامه 

 ارتباط با پزشک خانواده و متخصصان 

ارتباط مؤثر با پزشــک خانواده و متخصــصــان درمانی ســالمند، حتی در شــرایط بحرانی،  

توانـد تـداوم مراقبـت پزشـــکی را تضـــمین کنـد و از بروز عوارض جـدی پیشـــگیری کنـد   می 

های  پزشــکانی که ســابقه درمان ســالمند را دارند، آشــنایی عمیقی با وضــعیت ســلامتی، بیماری 

ــیت زمینه  ــاس ــ  او به درمان و   ها ای، حس ــرایط های مختلو دارند  این دانش می پاس تواند در ش

د و تصـمیم  ت منابع محدود باشـ کی پیچیده گیری بحرانی که ممکن اسـ یار های پزشـ ود، بسـ تر شـ

 ارزشمند باشد  

های ارتباطی با پزشـکان معالج سـالمند، اولین گام مهم اسـت  در شـرایط ایجاد و حفظ کانال 

شــود  اما در شــرایط  عادی، این ارتباط از طری  مراجعه حضــوری به مطب یا کلینیک انجام می 

آوری اطلاعات تماس مســـتقیم های جایگزین باشـــد  جمع بحرانی، ممکن اســـت نیاز به روش 
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تواند در شـرایط اضـطراری مفید رسـان( می های پیام حسـاب یا   پزشـکان )شـماره تلفن همراه، ایمیل 

رایط   کان احترام گذاشـت و از این اطلاعات فقط در شـ د  البته باید به حریم خصـوصـی پزشـ باشـ

ضـروری اسـتفاده کرد  همچنین، آگاهی از محل کار جایگزین پزشـکان در شـرایط بحرانی )مثلاط  

تواند مفید اند( نیز می اگر مطب اصلی تعطیل شده و در بیمارستان یا درمانگاه دیگری مستقر شده 

 باشد  

ــه  ــان  تهیه خلاص ــص ــکان جدید یا متخص ــالمند برای ارائه به پزش ــعیت فعلی س ای از وض

یار مهم اسـت  این اورژانس، در شـرایطی که دسـترسـی به پزشـکان معمول امکان  پذیر نیسـت، بسـ

 خلاصه باید شامل: 

 های مزمن و وضعیت فعلی آنها بیماری  •

 داروهای مصرفی و دوزاژ آنها  •

 ها ها و حساسیت آلرژی  •

 های اخیر ها و بستری تاریخچه جراحی  •

 های اخیر ها و تصویربرداری نتایج آزمایش  •

 تغییرات اخیر در وضعیت سلامتی  •

 اند های درمانی که قبلاط مؤثر یا غیرمؤثر بوده روش  •

این خلاصـه باید به زبان سـاده و روشـن نوشـته شـود و در یک یا دو صـفحه خلاصـه شـود تا  

 پزشک جدید بتواند به سرعت تصویری کلی از وضعیت سالمند به دست آورد  

مدیسین( در شرایطی که امکان مراجعه حضوری  استفاده از خدمات پزشکی از راه دور )تله 

تواند بســیار مفید باشــد  امروزه بســیاری از پزشــکان و مراکز درمانی، خدمات  وجود ندارد، می 

ه می  ا تصـــویری ارائـ ــاوره تلفنی یـ ات می مشـ د  این خـدمـ ت  دهنـ د برای پیگیری وضـــعیـ تواننـ
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ــاوره در مورد علائم جـدیـد اســـتفـاده شـــونـد  برای یـا    هـای مزمن، تنظیم دوز داروهـا بیمـاری  مشـ

 استفاده مؤثر از این خدمات: 

 علائم جدید تهیه کنید و    ها قبل از تماس، فهرستی از سؤالات، نگرانی  •

اطلاعات دقیقی از علائم حیاتی سـالمند )فشـار خون، ضـربان قلب، دما، قند خون در   •

 آوری کنید صورت ابتلا به دیابت( جمع 

 داروهای مصرفی را در دسترس داشته باشید  •

دای مزاحم قرار   • ت، در مکانی با نور کافی و با حداقل صـ ویری اسـ اوره تصـ اگر مشـ

 بگیرید 

 ها، دوربین مناسبی آماده کنید تورم یا   ها برای نشان دادن مشکلات پوستی، زخم  •

 های پزشک را فراموش نکنید برداری از توصیه یادداشت  •

رایط  کان معالج، حتی در شـ المند و ارائه گزارش به پزشـ عیت سـلامتی سـ پیگیری منظم وضـ

 تواند از بروز عوارض جدی پیشگیری کند  تهیه دفترچه یادداشت برای ثبت روزانه: بحرانی، می 

 علائم حیاتی )فشار خون، نبی، دما(  •

 قند خون )برای سالمندان دیابتی(  •

 داروهای مصرف شده  •

 علائم جدید یا تغییرات در علائم موجود  •

 میزان اشتها و مصرف مایعات  •

 وضعیت دفع )ادرار و مدفوع(  •

 های روزمره سطح فعالیت و توانایی انجام فعالیت  •

 کیفیت خواب  •

 وضعیت روحی و روانی  •
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یا    درمانی های تخصـــصـــی دارند )مانند دیالیز، شـــیمی برای ســـالمندانی که نیاز به مراقبت 

 فیزیوتراپی(، یافتن منابع جایگزین در شرایط بحرانی ضروری است  از طری : 

 ها و مراکز درمانی فعال در منطقه تماس با بیمارستان  •

 های تخصصی پزشکی مشورت با انجمن  •

 های امدادی و بشردوستانه ارتباط با سازمان  •

 های اجتماعی برای یافتن متخصصان داوطلب استفاده از شبکه  •

 و غیره(   های بیماران خاص )انجمن دیابت، انجمن بیماران کلیوی تماس با انجمن  •

توانید از خدمات تخصــصــی موجود مطلع شــوید  در برخی موارد، ممکن اســت لازم  می 

های تخصــصــی به صــورت موقت تعدیل شــوند  برای مثال، تغییر در برنامه دیالیز،  باشــد درمان 

یمی  ند   یا    درمانی تنظیم دوز داروهای شـ آموزش تمرینات فیزیوتراپی که در منزل قابل انجام باشـ

در شرایط بحرانی، ممکن است   این تغییرات باید حتماط با مشـورت متخصـص مربوطه انجام شوند  

های مدیریت علائم در  کمبود دارو وجود داشــته باشــد  آشــنایی با داروهای جایگزین یا روش 

 تواند بسیار مفید باشد  برای این منظور: صورت نبود دارو، می 

های احتمالی برای داروهای ضـــروری ســـالمند با پزشـــک معالج درباره جایگزین  •

 مشورت کنید 

 های ژنریک )غیربرند( داروها آگاه باشید از وجود نسخه  •

تر هســتند و  بندی داروها در شــرایط کمبود )کدام داروها ضــروری درباره اولویت  •

 توانند موقتاط قطع شوند( مشورت کنید ها می کدام 

ــازی  هـای آرام هـای غیردارویی مـدیریـت علائم را بیـاموزیـد )مـاننـد تکنیـک روش  • سـ

استفاده از کمیرس یا    برای اضطراب، تمرینات تنفسی برای مشکلات تنفسی خفیو 

 سرد برای تب( 
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ــط  آموزش اعضــای خانواده برای انجام برخی مراقبت  های ســاده پزشــکی که معمولاط توس

 توانند شامل: ها می تواند در شرایط بحرانی ضروری باشد  این مراقبت شود، می متخصصان انجام می 

 ها تعویی پانسمان زخم  •

 تزری  انسولین  •

 های اکسیژن خانگی استفاده از دستگاه  •

 انجام فیزیوتراپی ساده  •

 های تغذیه مدیریت سوند ادراری یا لوله  •

 ارزیابی علائم حیاتی و تشخیص علائم هشداردهنده  •

ها باید ترجیحاط قبل از وقوع بحران و توســط متخصــصــان مربوطه انجام شــوند   این آموزش 

 توانند مرجع خوبی برای یادآوری باشند  های کتبی و تصویری ساده نیز می دستورالعمل 

رایط اسـترس  زای  حفظ آرامش و اعتماد به نفس در ارتباط با پزشـکان، به خصـوص در شـ

 بحران، بسیار مهم است  برای برقراری ارتباط مؤثر: 

 اطلاعات را واضح و مختصر ارائه دهید  •

 سؤالات خود را از قبل یادداشت کنید  •

 ها و سؤالات( ها را مشخص کنید )مهمترین نگرانی اولویت  •

بگویید درد قفسـه   از اصـطلاحات پزشـکی دقی  اسـتفاده کنید )مثلاط به جای درد قلب  •

 سینه( 

 ها را یادداشت کنید ها و توصیه پاس   •

 شوید، از پزشک بخواهید توضیح دهد اگر چیزی را متوجه نمی  •

 های بعدی و شرایطی که نیاز به تماس مجدد دارند را تأیید کنید قبل از پایان ، گام  •
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رایط بحرانی به ارائه خدمات ادامه  انی که در شـ صـ کان و متخصـ در نهایت، قدردانی از پزشـ

تواند به تقویت رابطه درمانی کمک کند  یک تشــکر دهند، علاوه بر ایجاد حس خوب، می می 

 تواند تأثیر مثبتی داشته باشد  حتی یک یادداشت کوتاه می یا    ها ساده، ابراز قدردانی از تلاش 

 موارد لازم برای ارتباط با خدمات پزشکی: 

 روز از مراکز درمانی فعال در منطقه همراه با آدرس دقی  و شماره تماس فهرست به  •

 گذاری موقعیت مراکز درمانی و مسیرهای دسترسی نقشه منطقه با علامت  •

 های اورژانس و امداد موقت و ساعات فعالیت آنها لیست پایگاه  •

 های فعال و ساعات کار آنها فهرست داروخانه  •

 اطلاعات تماس پزشکان، پرستاران و امدادگران داوطلب در منطقه  •

 های سیار )در صورت وجود( برنامه زمانی و مسیر حرکت کلینیک  •

های مزمن، ســواب  جراحی و  شــده ســالمند شــامل بیماری پرونده پزشــکی خلاصــه  •

 ها حساسیت 

 بندی مصرف فهرست داروهای مصرفی با نام دقی ، دوز و زمان  •

 های مهم و اخیر ها و تصویربرداری کیی از نتایج آزمایش  •

 کارت اطلاعات پزشکی اضطراری برای همراه داشتن سالمند  •

 های شناسایی مربوطه اطلاعات بیمه درمانی و کارت  •

 های اضطراری فعال در منطقه لیست شماره  •

 های اضطراری دار برای دریافت اطلاعات و اعلان رادیو باتری  •

های اولیه و وسـایل کیو اضـطراری پزشـکی شـامل داروهای ضـروری، لوازم کمک  •

 پایش سلامت 

 دستگاه فشارسنج و گلوکومتر )برای سالمندان دیابتی(  •
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 دفترچه ثبت روزانه علائم حیاتی و وضعیت سلامتی سالمند  •

 تلفن همراه با شارژر و در صورت امکان، پاوربانک  •

 پوشه یا کیو مخصوص برای نگهداری تمام مدارک پزشکی  •

 های پزشکی ساده های کتبی و تصویری برای انجام مراقبت دستورالعمل  •

 دهی برای جلب توجه در شرایط اضطراری سوت، چراغ قوه یا سایر وسایل علامت  •

 های احتمالی برای داروهای ضروری در صورت کمبود لیست جایگزین  •

 آب و مواد غذایی با ماندگاری بالا برای شرایط اضطراری  •
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  هماهنگی با شبکه حمایتی 

تواند به صورت انفرادی و بدون کمک  مراقبت از سالمندان در شرایط بحرانی به ندرت می 

یل یا همه  رایط بحرانی مانند جن ، زلزله، سـ ود  شـ ار گیری دیگران به طور کامل انجام شـ ها، فشـ

سـازد  در این شـرایط، ایجاد  کند و منابع و امکانات را محدود می ها وارد می مضـاعفی بر خانواده 

تواند نقش حیاتی در تأمین نیازهای ســالمندان داشــته باشــد  های حمایتی می و تقویت شــبکه 

بکه  تیبانی عاطفی و روانی  های حمایتی، علاوه بر تأمین نیازهای فیزیکی و عملی، می شـ توانند پشـ

 نیز ارائه دهند که برای سلامت و بهزیستی سالمندان در شرایط بحرانی بسیار ضروری است  

 ایجاد شبکه کمک متقابل با همسایگان 

ــترس  ــایگان، اولین و در دس ــتند  در جوامع همس ــرایط بحرانی هس ترین منبع کمک در ش

بکه حمایتی یکدیگر بوده  ه بخش مهمی از شـ ایگان همیشـ نتی، همسـ اند، اما در زندگی مدرن  سـ

اند  شــرایط بحرانی، فرصــتی برای احیای این روابط  شــهری، این پیوندها گاهی ضــعیو شــده 

دهد، بلکه  ارزشــمند اســت  ایجاد شــبکه کمک متقابل با همســایگان نه تنها منابع را افزایش می 

ــتگی و اطمینان را نیز تقویت می  ــایگان خود و  حس همبس ــایی همس ــناس ــروع، ش کند  برای ش

اختمان یا کوچه   اکنان سـ نایی با آنها اولین گام اسـت  در صـورت امکان، یک فهرسـت از سـ آشـ

اگر ممکن اسـت، شـماره تماس آنها باشـد  و    پلاک خود تهیه کنید که شـامل نام، شـماره واحد یا  

تواند بسـیار  کنند، می در شـرایط بحرانی، دانسـتن اینکه چه کسـانی در نزدیکی شـما زندگی می 

ارزشـمند باشـد  همچنین، شـناسـایی سـالمندان دیگر در همسـایگی نیز مهم اسـت، زیرا ممکن اسـت  

 بتوانید منابع و تجربیات مراقبتی را به اشتراک بگذارید  

تواند  برگزاری جلسـات هماهنگی با همسـایگان، حتی به صـورت کوچک و غیررسـمی، می 

توانیـد دربـاره نیـازهـای خـاص  در ایجـاد یـک شـــبکـه منســـجم کمـک کنـد  در این جلســـات، می 
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ای برای کمک متقابل در شـرایط  برنامه و    سـالمندان صـحبت کنید، منابع موجود را شـناسـایی کنید 

یا   تواند در فضای مشترک ساختمان، حیاط یکی از منازل مختلو طراحی کنید  این جلسات می 

ها برگزار شود  در شرایط بسیار بحرانی که امکان تجمع وجود ندارد،  حتی در راهرو یا پاگرد پله 

 های زیر درب منازل برای برقراری ارتباط استفاده کرد  های کوتاه یا یادداشت توان از پیام می 

ت  هر خانواده باید   ایگان، اقدام مهم دیگری اسـ طراری بین همسـ تبادل اطلاعات تماس اضـ

ماره تماس  تی از شـ تراک بگذارد  این لیسـ ایگان قابل اعتماد به اشـ های اضـطراری خود را با همسـ

تواند شامل شماره تماس اعضای خانواده که در محل سکونت حضور ندارند، پزشک لیست می 

ــد کـه در صـــورت نیـاز بـه کمـک بـایـد بـا آنهـا تمـاس گرفتـه شـــود   و   خـانواده  افراد دیگری بـاشـ

داروهای ضـروری نیز و    های مهم همچنین، اطلاعاتی درباره وضـعیت سـلامتی سـالمند، بیماری 

 تواند با همسایگان قابل اعتماد به اشتراک گذاشته شود  می 

تواند در شـرایط اضـطراری حیاتی رسـانی بین همسـایگان، می ایجاد سـیسـتم هشـدار و کمک 

یسـتم می  دهد   هایی باشـد که نیاز به کمک را نشـان می تواند شـامل علائم یا سـیگنال باشـد  این سـ

د، برای مثال، می  خصـی کنار نرفته باشـ اعت مشـ ی تا سـ توان تواف  کرد که اگر پرده پنجره خاصـ

توان از سـیسـتم سـه ضـربه به دیوار یا سـقو برای نشـانه نیاز به بررسـی وضـعیت سـاکنان اسـت  یا می 

توان از کاغذهای رنگی های آپارتمانی، می اعلام نیاز به کمک فوری استفاده کرد  در ساختمان 

پشـت درب یا نصـب شـده روی درب برای نشـان دادن وضـعیت سـاکنان اسـتفاده کرد )مثلاط سـبز به  

قرمز به معنای نیاز به کمک  و   ز خوب است، زرد به معنای نیاز به کمک غیرفوری معنای همه چی 

 فوری(  

تواند اطمینان حاصـل کند  ریزی برای بازدید منظم از سـالمندان توسـط همسـایگان، می برنامه 

ده یا بدون کمک نمانده اسـت  این بازدیدها می  المندی فراموش نشـ تواند به صـورت  که هی  سـ



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   297

ود  حتی   عیت بحران، انجام شـ المند و وضـ رایط سـ ته به شـ ب دیگر، بسـ ل مناسـ روزانه یا در فواصـ

تنها  یا    تواند برای بررسـی نیازهای اسـاسـی، تأمین آب و غذا ای می یک بازدید کوتاه چند دقیقه 

د  این بازدیدها می  اس تنهایی و انزوا کافی باشـ ی بین برای کاهش احسـ تواند به صـورت چرخشـ

 همسایگان تقسیم شود تا فشار بر یک نفر یا یک خانواده زیاد نباشد  

تفاده از مهارت  تواند منابع ارزشـمندی های موجود در میان همسـایگان، می ها و تخصـص اسـ

برای مراقبت از سـالمندان فراهم کند  برای مثال، ممکن اسـت یکی از همسـایگان پرسـتار باشـد و  

های پزشــکی راهنمایی کند، دیگری ممکن اســت آشــیز خوبی باشــد و  بتواند در زمینه مراقبت 

ب کمک کند  ته یا    بتواند در تهیه غذای مناسـ ت در تعمیرات منزل مهارت داشـ ی ممکن اسـ کسـ

ها و ســازماندهی آنها  تر کند  شــناســایی این مهارت باشــد و بتواند محیط را برای ســالمند ایمن 

 تواند کارایی شبکه حمایتی را افزایش دهد  می 

تواند فشــار مراقبت را  های کوچک همســایگی برای مراقبت و پشــتیبانی، می ایجاد گروه 

خـانوار تشـــکیـل شـــونـد کـه مســـئولیـت مراقبـت از    5تـا    3تواننـد از  هـا می تقســـیم کنـد  این گروه 

تواند مســئول تهیه غذا باشــد، کنند  برای مثال، یک خانوار می ســالمندان را بین خود تقســیم می 

سومی مسئول بررسی وضعیت سلامتی و ارتباط  و   دیگری مسئول تأمین آب و نیازهای بهداشتی 

توانند به صـورت منعطو و متناسـب با شـرایط و منابع موجود ها می با خدمات پزشـکی  این گروه 

تر برای کمک به ســالمندان در کارهای روزمره،  تشــوی  همســایگان جوان  ســازماندهی شــوند  

توانند در کارهایی مانند حمل  تواند منبع ارزشــمندی از کمک باشــد  نوجوانان و جوانان می می 

المندان در پیاده یا   آب، خرید مایحتا ، انتقال پیام  های کوتاه کمک کنند   روی حتی همراهی سـ

لی  این مشـارکت نه تنها باری از دوش مراقبین اصـلی برمی  دارد، بلکه به تقویت پیوندهای بین نسـ

 دهد  پذیری و همدلی را در جوانان پرورش می کند و حس مسئولیت نیز کمک می 
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ــالمنـدان کمـک می  ــایگـانی کـه در مراقبـت از سـ کننـد، در نهـایـت، قـدردانی منظم از همسـ

بکه حمایتی را تقویت کند  این قدردانی می می  کل یک  تواند انگیزه و تعهد به این شـ تواند به شـ

اده، دعوت به صـرف چای  کر سـ رایط موجود امکان یا    تشـ د که در شـ پذیر  هر اقدام دیگری باشـ

ناختن تلاش  کند، بلکه  های دیگران، نه تنها روابط را تقویت می ها و کمک اسـت  به رسـمیت شـ

 دهد  احتمال تداوم کمک در آینده را نیز افزایش می 

 تسهیم منابع و امکانات 

رایط بحرانی، منابع و امکانات معمولاط محدود می  شـوند و دسـترسـی به آنها دشـوارتر  در شـ

تراک می  هیم و اشـ رایطی، تسـ تواند کارایی آنها را  گذاری منابع و امکانات می گردد  در چنین شـ

المندان، امکان  هیم  افزایش دهد و تأمین نیازهای ضـروری را برای همه، به ویژه سـ ازد  تسـ پذیر سـ

کنـد کـه در  منـابع، علاوه بر مزایـای عملی، حس همبســـتگی و اعتمـاد متقـابـل را نیز تقویـت می 

 شرایط بحرانی، عامل مهمی برای حفظ روحیه و امید است  

ایجاد انبار مشـترک داروها و تجهیزات پزشـکی ضـروری، یکی از مهمترین اقدامات برای  

ها ممکن اســـت داروهای مازاد، تجهیزات پزشـــکی  تســـهیم منـابع اســـت  بســـیـاری از خانواده 

آوری این موارد در یک مکان مشـترک و  های اولیه داشـته باشـند  جمع لوازم کمک یا    بلااسـتفاده 

تند یا دسـترسـی به آنها دشـوار اسـت، حیاتی  تواند در شـرایطی که داروخانه امن، می  ها تعطیل هسـ

 باشد  البته، این انبار باید به دقت مدیریت شود: 

 فهرستی از داروها و تجهیزات موجود تهیه شود  •

 تاری  انقضای داروها بررسی و ثبت شود  •

 شرایط نگهداری مناسب )دما، رطوبت، نور( رعایت شود  •

 سیستمی برای ثبت برداشت و استفاده از داروها ایجاد شود  •
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ــاز، پزشــک  • ــائل دارویی )ترجیحاط داروس ــتار( بر این انبار  یا    فردی آگاه به مس پرس

 نظارت کند 

جویی منابع و هم  تواند هم در صـرفه سـازماندهی تهیه و توزیع غذا به صـورت اشـتراکی، می 

در تأمین تغذیه مناســب برای ســالمندان مؤثر باشــد  پخت غذا به صــورت گروهی و در حجم 

توان با  کند  همچنین، می بیشـتر، معمولاط کارآمدتر اسـت و سـوخت و انرژی کمتری مصـرف می 

ه  امـ ذایی را حفظ کرد  این ســـیســـتم می برنـ ه شـــکـل ریزی بهتر، تنوع غـ د بـ ای مختلو توانـ هـ

 سازماندهی شود: 

یک آشـــیزخانه مرکزی در ســـاختمـان یا محلـه که در آن غذای گرم برای همـه، به   •

 شود ویژه سالمندان و کودکان، تهیه می 

ســیســتم چرخشــی که هر روز یک خانواده مســئولیت تهیه غذا برای چند خانواده   •

 گیرد دیگر را بر عهده می 

ســـازی غـذا )مثلاط یـک نفر مســـئول شـــســـتن و خرد کردن  تقســـیم ودـایو آمـاده  •

 سومی مسئول تهیه خورش( و   سبزیجات، دیگری مسئول پخت برنج 

 مصرف مانند حرارت غیرمستقیم یا پخت آهسته های پخت کم استفاده از روش  •

نمـک، ای خـاص دارنـد )مـاننـد رژیم کم برای ســـالمنـدان، بـه ویژه آنهـایی کـه نیـازهـای تغـذیـه 

ی از  غذای نرم(، باید ملاحظات ویژه یا    دیابتی  ود و در صـورت امکان، بخشـ ای در نظر گرفته شـ

 غذا متناسب با نیازهای آنها تهیه شود  

های آبرسـانی  های تصـفیه آب، در شـرایطی که سـیسـتم گذاری منابع آب و سـیسـتم اشـتراک 

تواند در تأمین آب سالم برای سالمندان حیاتی باشد  سالمندان به دلیل کاهش  اند، می مختل شده 

ــوند  ــکل ش ــت در حمل آب از منابع دور دچار مش همچنین، به دلیل  و   قدرت بدنی، ممکن اس
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یسـتم ایمنی ضـعیو  الم آسـیب تر، در برابر بیماری سـ تند  راه های ناشـی از آب ناسـ های پذیرتر هسـ

 تواند شامل: گذاری منابع آب می اشتراک 

تم  • یسـ ترک از سـ تفاده مشـ تگاه اسـ یا    های تقطیر های تصـفیه آب خانگی )فیلترها، دسـ

 های تصفیه( قرص 

 سازی مشترک آب باران آوری و ذخیره جمع  •

 های کوچک برای آوردن آب از منابع دورتر سازماندهی گروه  •

 تقسیم مسئولیت جوشاندن و خنک کردن آب برای چند خانواده  •

 شده از منابع امدادی بندی شده یا بسته تهیه و توزیع آب بطری  •

ســایر وســایل کمکی،  یا   تبادل لوازم و تجهیزات مراقبتی، مانند ویلچر، عصــا، تشــک موا  

تواند دسـترسـی به این تجهیزات را برای سـالمندان افزایش دهد  بسـیاری از این وسـایل ممکن  می 

اسـت به صـورت مداوم مورد نیاز نباشـند و بتوانند بین چند سـالمند به اشـتراک گذاشـته شـوند   

ریزی برای اسـتفاده مشـترک از  ایجاد یک فهرسـت از تجهیزات موجود در جامعه محلی و برنامه 

توان با وسایل معمولی  تواند بسیار مفید باشد  همچنین، بعضی از تجهیزات مراقبتی را می آنها، می 

 ساز تهیه کرد  برای مثال: و در دسترس جایگزین کرد یا به صورت دست 

 استفاده از صندلی محکم با دسته به جای صندلی توالت فرنگی  •

 ساخت عصا از شاخه محکم درخت  •

 های توانبخشی های شن یا ماسه برای وزنه استفاده از کیسه  •

ه بـالش  • ا اســـتفـاده از پـارچـه هـای حمـایـت تهیـ ا  کننـده بـ ا بـ هـای مـازاد و پر کردن آنهـ

 های نرم پارچه 

 های محکم های فلزی یا چوب های کمکی از لوله ساخت نرده  •
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ازماندهی گروه  تراک سـ وخت، برق های اشـ تواند  باتری، می یا    گذاری منابع انرژی، مانند سـ

در شـرایط کمبود انرژی بسـیار مفید باشـد  سـالمندان، به ویژه در فصـول سـرد یا گرم، به دمای  

ــب محیط نیـاز دارنـد و کمبود انرژی می  هـای  توانـد ســـلامـت آنهـا را بـه خطر بینـدازد  راه منـاسـ

 تواند شامل: گذاری منابع انرژی می اشتراک 

 ایجاد فضاهای مشترک گرم یا خنک که چند خانواده بتوانند از آنها استفاده کنند  •

 های برق خورشیدی استفاده نوبتی از ژنراتورها یا سیستم  •

 شارژ وسایل الکترونیکی ضروری )مانند تلفن همراه( به صورت مشترک  •

 جویی در سوخت های پخت و پز مشترک برای صرفه استفاده از سیستم  •

 تجمیع منابع برای خرید یا تهیه سوخت  •

المند، می تبادل اطلاعات و دانش مراقبتی بین خانواده  تواند در ارتقای کیفیت  های دارای سـ

د  هر خانواده ممکن اسـت تجربیات، مهارت  یار مؤثر باشـ دانش خاصـی در زمینه یا   ها مراقبت بسـ

تواند به  تواند برای دیگران نیز مفید باشــد  این تبادل می مراقبت از ســالمندان داشــته باشــد که می 

 های مختلو انجام شود: شکل 

 ها جلسات منظم )حتی کوتاه( برای به اشتراک گذاشتن تجربیات و چالش  •

 های خاص مراقبتی توسط افراد باتجربه به دیگران آموزش مهارت  •

 های مراقبتی ساده تهیه و تبادل جزوات یا دستورالعمل  •

 های حمایتی برای مراقبین سالمندان ایجاد گروه  •

 استفاده از تجربیات موف  دیگران در حل مشکلات مراقبتی  •

ایل ارتباطی مانند تلفن همراه، رادیو  تن وسـ تراک گذاشـ تواند  تجهیزات اینترنتی، می یا    به اشـ

های ارتباط سالمندان با جهان خار  و خدمات ضروری را حفظ کند  در شرایط بحرانی، سیستم 
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گذاری  های اشــتراک ارتباطی ممکن اســت مختل شــوند یا دســترســی به آنها محدود شــود  راه 

 تواند شامل: وسایل ارتباطی می 

المندان،   • ایجاد یک مرکز ارتباطی مشـترک در محله یا سـاختمان که همه، به ویژه سـ

 بتوانند از آن استفاده کنند 

 های مشخص برای استفاده نوبتی از تلفن یا اینترنت تعیین زمان  •

ها به سـالمندانی که امکان اسـتفاده مسـتقیم از  اسـتفاده از یک نفر رابط برای انتقال پیام  •

 وسایل ارتباطی را ندارند 

 های قابل شارژ برای وسایل ارتباطی گذاری شارژرهای خورشیدی یا باتری اشتراک  •

رسانی سنتی در محله )مانند تابلوی اعلانات مشترک یا انتقال  سازماندهی سیستم پیام  •

 پیام توسط افراد( 

توانـد در تـأمین نیـازهـای متنوع هـا، می ایجـاد ســـیســـتم تهـاتر و تبـادل خـدمـات بین خـانواده 

تم، هر خانواده خدمات یا کالاهایی را که می  یسـ د  در این سـ المندان مؤثر باشـ تواند ارائه دهد،  سـ

کند  برای مثال، کند و در مقابل، خدمات یا کالاهایی را که نیاز دارد، دریافت می مشـــخص می 

تشـوی  سـ د و در مقابل، به کمک در شـ ته باشـ یک خانواده ممکن اسـت در تهیه غذا مهارت داشـ

تواند به صـورت غیررسـمی و بر اسـاس اعتماد متقابل یا به  ها نیاز داشـته باشـد  این سـیسـتم می لباس 

 تر با ثبت و پیگیری تبادلات، انجام شود  یافته صورت سازمان 

تراک  یب دیده در نهایت، اشـ رایطی که برخی منازل آسـ اهای زندگی، در شـ اند  گذاری فضـ

تند، می  المندان ممکن اسـت به دلیل مشـکلات حرکتی یا  یا امن نیسـ تواند راهکار مهمی باشـد  سـ

ــتراک  ــوند  اش ــتری مواجه ش ــب با مشــکلات بیش گذاری  نیازهای خاص، در فضــاهای نامناس

 های مختلو انجام شود: تواند به شکل فضاهای زندگی می 
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 تری دارند پذیر در منازلی که شرایط مناسب اسکان موقت سالمندان آسیب  •

ایجاد فضـاهای مشـترک روزانه برای سـالمندان چند خانواده، به ویژه در سـاعات او   •

 گرما یا سرما 

 های گروهی سالمندان سازماندهی فضاهای مشترک برای فعالیت  •

 های مختلو برای استفاده چند خانواده تقسیم فضاهای منزل به بخش  •

ها(  انباری یا    ها )مانند لابی، راهروها سـازی فضـاهای مشـترک سـاختمان تطبی  و آماده  •

 برای استفاده سالمندان 

 ای های محله سازماندهی کمک 

ــازمـانـدهی کمـک  ه سـ ه ایجـاد هـای محلـ ــایگـان مجـاور، بـ ای، فراتر از همکـاری بین همسـ

ــالمنـدان  ســـیســـتم  هـای منظم و همـاهنـ  در ســـطح محلـه یـا جـامعـه محلی برای حمـایـت از سـ

ازماندهی می می  طح از سـ ترده پردازد  این سـ ش گسـ یج کند، پوشـ تری را بسـ تری  تواند منابع بیشـ

ای، به ویژه در شـرایط  های محله تری ارائه دهد  سـازماندهی کمک خدمات متنوع و    داشـته باشـد 

 تواند پایداری مراقبت از سالمندان را تضمین کند  مدت، می بحرانی طولانی 

های  شـناسـایی و ثبت سـالمندان نیازمند کمک در محله، اولین گام در سـازماندهی کمک 

ای اســـت  این فرآیند باید با حفظ حریم خصـــوصـــی و کرامت ســـالمندان انجام شـــود   محله 

 آوری شود شامل: تواند جمع اطلاعاتی که می 

 نام و سن سالمند  •

 آدرس دقی  محل سکونت  •

 وضعیت زندگی )تنها، با همسر، با خانواده(  •

 های مهم و نیازهای پزشکی بیماری  •

 های روزمره سطح توانایی در انجام فعالیت  •
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 نیازهای خاص )غذایی، دارویی، مراقبتی(  •

 اطلاعات تماس مراقبین اصلی یا بستگان نزدیک  •

دیده  داوطلبان آموزش یا    ها تواند توسـط رابطین محله، سـرپرسـتان سـاختمان این اطلاعات می 

آوری شـود و در یک پایگاه داده سـاده )حتی به صـورت دفتر ثبت دسـتی( نگهداری شـود   جمع 

 دسترسی به این اطلاعات باید محدود به افراد مسئول و قابل اعتماد باشد  

هـا  توانـد در ســـازمـانـدهی و همـاهنگی کمـک ایجـاد کمیتـه محلی مراقبـت از ســـالمنـدان، می 

توانـد متشـــکـل از افراد داوطلـب و متعهـد محلـه بـاشـــد کـه در  بســـیـار مؤثر بـاشـــد  این کمیتـه می 

 تواند شامل: آل این کمیته می های مختلو مهارت یا تخصص دارند  ترکیب ایده زمینه 

 یک یا چند نفر با دانش پزشکی یا پرستاری  •

 های اداری و خدمات اجتماعی افراد آشنا با سیستم  •

 افرادی با توانایی سازماندهی و مدیریت  •

 های مختلو سنی و اجتماعی محله نمایندگانی از گروه  •

 افرادی با ارتباطات گسترده در محله  •

 ای از خود سالمندان در صورت امکان، نماینده  •

تواند ودایفی مانند ارزیابی نیازها، تخصیص منابع، هماهنگی داوطلبان، ارتباط این کمیته می 

 نظارت بر ارائه خدمات را بر عهده بگیرد  و   های امدادی با سازمان 

ه منابع و امکانات محله  ایی و بهره ای، می تهیه نقشـ ناسـ های  برداری بهتر از درفیت تواند در شـ

 تواند شامل: موجود کمک کند  این نقشه می 

 های مختلو( ها و تخصص منابع انسانی )افراد با مهارت  •

 ارائه خدمات( یا    منابع فیزیکی )فضاهای مناسب برای تجمع، انبار  •
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 غیره( و    منابع مادی )تجهیزات، وسایل نقلیه، ابزار  •

 غیره( و    ها ها، فروشگاه خدمات موجود )مراکز درمانی، داروخانه  •

 مسیرهای دسترسی و حمل و نقل  •

 های میوه( باغ یا    ها ها، چاه منابع طبیعی )مانند چشمه  •

گـذاری منـابع( یـا بـه  توانـد بـه صـــورت دیـداری )نقشـــه واقعی محلـه بـا علامـت این نقشـــه می 

 روزرسانی گردد  صورت فهرست تهیه شود و باید به طور منظم به 

تواند پوشــش های داوطلب برای ارائه خدمات مختلو به ســالمندان، می ســازماندهی تیم 

توانند بر اســاس نوع خدمت یا منطقه ها می تری را فراهم کند  این تیم تر و تخصــصــی گســترده 

 های پیشنهادی: جغرافیایی سازماندهی شوند  برخی از تیم 

 تیم تهیه و توزیع غذا  •

 تیم تأمین آب و نیازهای بهداشتی  •

 تیم بهداشت و سلامت )بازدید منظم، پایش علائم حیاتی، پیگیری مصرف دارو(  •

 تیم حمل و نقل و جابجایی  •

 تیم حمایت روانی و اجتماعی  •

 رسانی تیم ارتباطات و اطلاع  •

 تیم تعمیرات و نگهداری منازل سالمندان  •

 تیم تأمین سوخت و انرژی  •

های لازم را  هر تیم باید یک سـرپرسـت مشـخص داشـته باشـد و اعضـای آن باید آموزش 

ها و شناسایی مشکلات  دریافت کرده باشند  همچنین، باید سیستمی برای ثبت و گزارش فعالیت 

  وجود داشته باشد  
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المندان، می های محله ایجاد پایگاه  ی به خدمات را  ای برای ارائه خدمات به سـ ترسـ تواند دسـ

هـای هـای عمومی مـاننـد مســـاجـد، مـدارس، ســـالن تواننـد در مکـان هـا می تســـهیـل کنـد  این پـایگـاه 

تواننـد در این های موجود در محلـه ایجـاد شـــوند  خدماتی که می ســـایر ســـاختمـان یا    ورزشـــی 

 ها ارائه شوند: پایگاه 

 های غذایی توزیع غذای گرم یا بسته  •

 ارائه خدمات پزشکی اولیه  •

 توزیع دارو و تجهیزات پزشکی  •

 خدمات بهداشتی مانند استحمام یا شستشوی لباس  •

 ارائه مشاوره و حمایت روانی  •

 های اجتماعی و تفریحی فعالیت  •

 رسانی و آموزش اطلاع  •

توانند به صـورت روزانه یا چند روز در هفته، بسـته به منابع موجود و نیازها،  ها می این پایگاه 

توان برای ســـالمنـدانی کـه قـادر بـه مراجعـه بـه پـایگـاه نیســـتنـد، خـدمـات  فعـالیـت کننـد  همچنین، می 

ایجاد سـیسـتم ارجاع و پیگیری برای سـالمندان نیازمند خدمات   سـیار یا در منزل در نظر گرفت  

 تواند تداوم مراقبت را تضمین کند  این سیستم باید: تخصصی، می 

 ارتباط نزدیک با مراکز درمانی و خدماتی فعال در منطقه برقرار کند  •

 فرایند پیگیری منظم برای اطمینان از دریافت خدمات مورد نیاز داشته باشد  •

مســیرهای ارجاع مشــخصــی برای مشــکلات مختلو )پزشــکی، روانی، اجتماعی(   •

 داشته باشد 
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دن اطلاعات  • گیری از گم شـ واب  و پیشـ ازی برای حفظ سـ تندسـ تم ثبت و مسـ یسـ سـ

 داشته باشد 

 مکانیسم بازخورد برای بهبود مستمر خدمات ارائه شده داشته باشد  •

تواند در تخصـیص عادلانه و  های مردمی و امدادی، می سـازماندهی سـیسـتم توزیع کمک 

 مؤثر منابع نقش مهمی داشته باشد  این سیستم باید: 

 شفاف و قابل اعتماد باشد  •

 بندی بر اساس نیازها را در نظر بگیرد اولویت  •

 پوشش گسترده و بدون تبعیی داشته باشد  •

 از تکرار یا همیوشانی توزیع جلوگیری کند  •

 منابع را به شکلی متناسب با نیازهای خاص سالمندان تخصیص دهد  •

 تواند شامل: ایجاد این سیستم می 

 تهیه فهرست نیازهای اساسی سالمندان  •

 های دریافتی ثبت و مستندسازی کمک  •

 ها ای برای نگهداری و توزیع کمک ایجاد انبار محله  •

 بندی( زمان یا   های شناسایی، کوپن طراحی سیستم توزیع )مانند کارت  •

 نظارت و ارزیابی مستمر فرایند توزیع  •

ــای خـانواده برگزاری دوره  ــالمنـدان،  هـای آموزشـــی کوتـاه برای داوطلبـان و اعضـ هـای سـ

هـای عملی تواننـد بـه صـــورت کـارگـاه هـا می توانـد کیفیـت مراقبـت را ارتقـا دهـد  این آموزش می 

ها ارائه شــوند  موضــوعات آموزشــی  نمایش عملی مهارت یا    کوتاه، جزوات آموزشــی ســاده 

 توانند شامل: می 
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 اصول اولیه مراقبت از سالمندان  •

 های اولیه و اقدامات اضطراری کمک  •

 تشخیص و مدیریت علائم هشداردهنده  •

 های مزمن شایع مراقبت از بیماری  •

 تغذیه مناسب در شرایط محدودیت منابع  •

 بهداشت فردی و پیشگیری از عفونت  •

 حمایت روانی و مدیریت استرس  •

 های جابجایی و انتقال ایمن سالمندان تکنیک  •
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 هفتم بخش  

 خودمراقبتی مراقبان 
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  اهمیت مراقبت از خود 

رایط بحرانی، مسـئولیتی سـنگین و طاقت  تواند  فرسـاسـت که می مراقبت از سـالمندان در شـ

فشـــار جســـمی، روانی و عـاطفی قـابـل توجهی بر مراقبـان وارد کنـد  بســـیـاری از مراقبـان، بـه ویژه  

کنند و نیازهای خود  اعضـای خانواده، تمام توجه و انرژی خود را معطوف به نیازهای سـالمند می 

شـــود، امـا در درازمـدت نـه  گیرنـد  این رویکرد، اگرچـه بـا نیـت خیرخواهـانـه انجـام می را نـادیـده می 

زند، بلکه کیفیت مراقبت ارائه شــده به ســالمند را نیز کاهش  تنها به ســلامت مراقب آســیب می 

دهـد  خودمراقبتی نـه یـک انتخـاب لوکس، بلکـه یـک ضـــرورت حیـاتی برای تـداوم مراقبـت  می 

 مؤثر است  

 تشخیص نیازهای شخصی مراقب 

نخستین گام در خودمراقبتی، شناسایی و پذیرش نیازهای شخصی است  بسیاری از مراقبان،  

هایی که فداکاری و ازخودگذشـــتگی ارزش بالایی دارد، احســـاس گنـاه یا  به ویژه در فرهنـ  

کنند اگر به نیازهای خود توجه کنند  باید پذیرفت که مراقبان نیز انسـان هسـتند با  خودخواهی می 

 نیازهای جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی مشخص که باید برآورده شوند  
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و    نیازهای جســمی مراقب شــامل خواب کافی، تغذیه مناســب، فعالیت بدنی، اســتراحت 

های پزشـکی منظم اسـت  در شـرایط بحرانی، مراقبان اغلب این نیازهای اسـاسـی را فدای  مراقبت 

عدم تحرک و    ها بیداری، غذا خوردن نامنظم یا ناسـالم کنند  سـاعت مراقبت مداوم از سـالمند می 

تم ایمنی کافی می  یسـ عو سـ دید بیماری و    تواند منجر به کاهش انرژی، ضـ های مزمن بروز یا تشـ

ردرد، درد عضـلانی،   تگی مزمن، سـ می مانند خسـ داردهنده جسـ ود  مراقب باید به علائم هشـ شـ

 اختلالات خواب توجه کند و آنها را جدی بگیرد  یا    تغییرات وزن ناخواسته 

نیازهای روانی و عاطفی مراقب نیز به همان اندازه اهمیت دارند  مراقبت از ســالمند در  

رایط بحرانی می  م، ناامیدی شـ ردگی، خشـ اتی مانند اضـطراب، افسـ اسـ یا   تواند منجر به احسـ

احسـاس گناه شـود  مراقب باید این احسـاسـات را شناسایی، پذیرش و ابراز کند، بدون اینکه 

ــرزنش کند  همچنین، نیاز به وقت  ــاتی س ــاس ــتن چنین احس های تنهایی، خود را برای داش

بخش نیز باید به رسمیت شناخته شود  علائم هشداردهنده  های لذت فعالیت و    آرامش ذهنی 

معنایی باید مورد  احسـاس بی یا   حوصـلگی های مکرر، بی پذیری، گریه روانی مانند تحریک 

نیـازهـای اجتمـاعی مراقـب شـــامـل ارتبـاط بـا دوســـتـان و خـانواده، حفظ هویـت   توجـه قرار گیرنـد  

تعـامـل بـا جـامعـه اســـت  بســـیـاری از مراقبـان، بـه تـدریج ارتبـاطـات  و    فردی خـار  از نقش مراقبتی 

المند محدود می دهند و تمام هویت اجتماعی خود را از دسـت می  شـود  این شـان به مراقبت از سـ

دگی انزوای اجتماعی می  اس تنهایی، فراموش شـ کاهش حمایت اجتماعی  و    تواند منجر به احسـ

 گذارند  شود که همگی بر توانایی ارائه مراقبت مؤثر تأثیر منفی می 

ها، ارتباط با باورهای معنوی یا  نیازهای معنوی مراقب، مانند حفظ امید، یافتن معنا در سـختی 

آوری و انگیزه او دارنـد  در  تفکر دربـاره هـدف زنـدگی، نیز نقش مهمی در حفظ تـاب و   مـذهبی 

تواننـد منبع قـدرت و  تواننـد اهمیـت بیشـــتری پیـدا کننـد، زیرا می شـــرایط بحرانی، این نیـازهـا می 

 آرامش برای مراقب باشند  
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خیص دقی   خصـی، مراقب می برای تشـ ؤالاتی مانند: آیا به اندازه  تر نیازهای شـ تواند از خود سـ

دهـد؟، با  هـایی بـه من آرامش می خورم؟، چـه فعـالیـت خوابم؟، آیـا غـذای ســـالم و کـافی می کـافی می 

دهد؟ بیرسـد  پاسـ   چه چیزی به من انگیزه و امید می یا    توانم صـادقانه صـحبت کنم؟ چه کسـانی می 

  اش را شـــنـاســـایی کنـد  توانـد بـه او کمـک کنـد تـا نیـازهـای نـادیـده گرفتـه شـــده بـه این ســـؤالات می 

ات، نیازها همچنین، مراقب می  اسـ تجربیات  و    تواند از یک دفترچه یادداشـت روزانه برای ثبت احسـ

کند تا الگوهای فرسـودگی یا اسـترس را شـناسـایی  خود اسـتفاده کند  این کار نه تنها به او کمک می 

مشــاوره با    تواند به عنوان ابزاری برای تخلیه احســاســات و افکار منفی نیز عمل کند  کند، بلکه می 

لامت روان، مددکار اجتماعی  ت نزدیک و قابل اعتماد نیز یا    یک متخصـص سـ حتی یک دوسـ

های برآورده کردن آنها را  تواند به مراقب کمک کند تا نیازهای خود را بهتر بشــناســد و راه می 

هـایی پیشـــنهـاد کننـد کـه  حـل هـای جـدیـدی ارائـه دهنـد و راه تواننـد دیـدگـاه پیـدا کنـد  این افراد می 

 ممکن است مراقب به تنهایی به آنها فکر نکرده باشد  

 توازن بین مراقبت از سالمند و خود 

ــالمنـد و  یکی از بزرگترین چـالش  هـای مراقبـان، ایجـاد تعـادل بین رســـیـدگی بـه نیـازهـای سـ

نیازهای خودشـان اسـت  این تعادل، به خصـوص در شـرایط بحرانی که منابع محدود هسـتند و  

شـــود  بـا این حـال، دســـتیـابی بـه این تعـادل برای حفظ  یـابنـد، دشـــوارتر نیز می نیـازهـا افزایش می 

 سلامت مراقب و کیفیت مراقبت ضروری است  

 

     ب  اای   ت   ا   اش   مواننب پذ   ت   ا   جار   اتک رد ا   ت   ا   

م ش ندبت مبا ماباک    ت  ب   ن با   موانبت   اسببب  نب   اااب  نا 

ناا درب ندتن  ااا    ؤثاب       سببا ادت دا ن  مددا   ی انها   ن 

نلس     ئبب ب   ن      انجاک ها  نادها ن  مددا   ی  ز  اا ن   یدا 
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  ی هوتبببادبتانب   دبان    ا سبانباک ناا      ب ا    بت   ی نب   یدبا 

     ب ا    بت   ت    ااا ب   است اسببب ن ا   ت   د ا ن   ت   مبأ  

  راانب   نبا ر   هبا    ب  ئبببتو    م   تبببا بد مقئببب   موانبت     

  ی ها    ب ریبا      نباهش ناخ     ی   با    ف    ظبا   ی ندبت    ب ا  و 

 ناتتن   ی اضا د   غ 

 

داوطلبان، یکی  یا    های مراقبتی با سـایر اعضـای خانواده، دوسـتان، همسـایگان تقسـیم مسـئولیت 

ای های ایجاد توازن اسـت  حتی در شـرایط بحرانی که دسترسی به خدمات حرفه از مؤثرترین راه 

تواننـد در برخی ودایو مراقبتی کمـک کننـد  این محـدود اســـت، اغلـب افرادی هســـتنـد که می 

خرید ملزومات، تا مراقبت مســتقیم از  یا    تواند از انجام کارهای ســاده خانه، تهیه غذا کمک می 

سـالمند برای چند سـاعت باشـد تا مراقب اصـلی بتواند اسـتراحت کند یا به امور شـخصـی خود  

 برسد  

تواند یک فهرســت از تمام ودایو مراقبتی تهیه  ها، مراقب می برای تقســیم مؤثر مســئولیت 

اس اولویت، مهارت مورد نیاز  ته زمان و   کند و آنها را بر اسـ یس، با در نظر بندی دسـ بندی کند  سـ

توانـد برخی از این ودـایو را بـه آنهـا واگـذار کنـد   هـا و تمـایلات افراد مختلو، می گرفتن توانـایی 

د، در حالی که یک عضـو خانواده ممکن   ت در تهیه غذا ماهر باشـ ایه ممکن اسـ مثلاط، یک همسـ

المند نیز، در صـورت   د  حتی سـ ته باشـ خصـی تبحر داشـ ت در مدیریت دارویی یا مراقبت شـ اسـ

توانـد در برخی امور ســـاده مشـــارکـت کنـد، کـه این امر نـه تنهـا بـار مراقـب را کـاهش  توانـایی، می 

 کند  دهد، بلکه به حفظ استقلال و عزت نفس سالمند نیز کمک می می 
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خص برای فعالیت  تراحت، گام مهم  های مراقبتی و زمان ایجاد یک برنامه زمانی مشـ های اسـ

های مشـخصـی برای مراقبت از سـالمند، دیگری در ایجاد توازن اسـت  این برنامه باید شـامل زمان 

ی  خصـ یدگی به امور شـ تن یک برنامه مشـخص  و    انجام کارهای خانه، رسـ د  داشـ تراحت باشـ اسـ

تواند به مراقب کمک کند تا احساس کنترل بیشتری بر زندگی خود داشته باشد و از احساس می 

پذیری در این پایان جلوگیری کند  البته، در شــرایط بحرانی، انعطاف غرق شــدن در ودایو بی 

 برنامه نیز ضروری است، زیرا شرایط ممکن است به سرعت تغییر کند  

های غیرضـروری یا غیرمنطقی، چه از سـوی سـالمند  یادگیری مهارت نه گفتن به درخواسـت 

و چه از سـوی دیگران، نیز در ایجاد توازن مهم اسـت  بسـیاری از مراقبان، به دلیل احسـاس ودیفه 

دهند، حتی اگر توان انجام  یا ترس از قضـاوت دیگران، تقریباط به هر درخواسـتی پاسـ  مثبت می 

تواند منجر به فرسـودگی و اسـترس بیش از حد شـود  مراقب باید آن را نداشـته باشـند  این امر می 

ــت  ــانه خودخواهی یا بی بیاموزد که نه گفتن به برخی درخواس ــانه ها، نه نش ــئولیتی، بلکه نش مس

 مدیریت مسئولانه انرژی و زمان است  

همچنین، مراقب باید یاد بگیرد که درخواســت کمک، نشــانه ضــعو نیســت، بلکه نشــانه 

هایی که اســتقلال و  پذیری اســت  بســیاری از مراقبان، به ویژه در فرهن  قدرت و مســئولیت 

خوداتکایی ارزش بالایی دارد، از درخواسـت کمک شـرم دارند  اما درخواسـت کمک به موقع 

توانـد بـا عبـارات  توانـد از فرســـودگی و کـاهش کیفیـت مراقبـت جلوگیری کنـد  مراقـب می می 

ــن، نیازهای خود را بیان کند و از دیگران کمک بخواهد  مثلاط، به جای گفتن  مشــخص و روش

ــاعـت پیش مـادر بمـانی تـا من کمی  توانـد بگویـد آیـا می ام، می خیلی خســـتـه  توانی امروز دو سـ

 استراحت کنم؟ 
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تواند به ایجاد توازن اسـتفاده از تکنولوژی و ابزارهای کمکی، در صـورت دسـترسـی، نیز می 

حتی  یا   های نظارت از راه دور های دارویی، ســیســتم کمک کند  ابزارهایی مانند هشــداردهنده 

ان های موبایل برای مدیریت برنامه مراقبتی، می اپلیکیشـن  تر توانند برخی از ودایو مراقب را آسـ

کنند و به او اجازه دهند تا زمان بیشتری برای خود داشته باشد  در شرایط بحرانی که دسترسی به  

حتی  یا   های دیواری های روزانه، تقویم تر مانند یادداشت این ابزارها محدود است، ابزارهای ساده 

 کننده باشند  توانند کمک های تلفن همراه نیز می آلارم 

 اهمیت حفظ سلامت جسمی و روانی مراقب 

تواند ارائه دهد تأثیر  ســلامت جســمی و روانی مراقب، مســتقیماط بر کیفیت مراقبتی که می 

تواند مراقبت مؤثر و پایداری  از نظر روانی آشفته است، نمی یا   گذارد  مراقبی که خسته، بیمار می 

ای ارائه دهد  بنابراین، حفظ ســـلامت خود، نه یک انتخاب لوکس، بلکه یک ضـــرورت حرفه 

 برای مراقب است  

پیشـــگیری از  و   ســـلامـت جســـمی مراقـب نیـازمنـد توجـه بـه تغـذیـه، خواب، فعـالیـت بـدنی 

هاسـت  تغذیه مناسـب، به ویژه در شـرایط بحرانی که ممکن است دسترسی به مواد غذایی بیماری 

ای دارد  مراقب باید تلاش کند تا یک رژیم غذایی متعادل و متنوع،  محدود باشــد، اهمیت ویژه 

های پیچیده داشـته باشـد  مصـرف کافی آب  کربوهیدرات و    ها ها، سـبزیجات، پروتئین شـامل میوه 

غذاهای فرآوری شـده نیز مهم اسـت  در صـورت  یا    و پرهیز از مصـرف بیش از حد کافئین، الکل 

ده  ده، خشـک شـ رو شـ تفاده از غذاهای کنسـ ی به مواد غذایی تازه، اسـ ترسـ یا    محدودیت در دسـ

 تواند جایگزین مناسبی باشد  فریز شده که ارزش غذایی بالایی دارند، می 

ــی  ــاس ــت که اغلب  خواب کافی و با کیفیت، یکی از اس ــمی مراقب اس ترین نیازهای جس

روزی از سـالمند، به خصـوص اگر نیاز به نظارت شـبانه داشـته شـود  مراقبت شـبانه نادیده گرفته می 
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توانـد منجر بـه خســـتگی مزمن، توانـد خواب مراقـب را مختـل کنـد  کمبود خواب می بـاشـــد، می 

ار خون بالا یا ضـعو  و    پذیری کاهش تمرکز، تحریک  حتی مشـکلات جدی سـلامتی مانند فشـ

در  و    سـاعت خواب شـبانه داشـته باشـد   8- 7سـیسـتم ایمنی شـود  مراقب باید تلاش کند تا حداقل  

ورت امکان، از چرت  ب  صـ های کوتاه در طول روز نیز بهره ببرد  ایجاد یک محیط آرام و مناسـ

هـای  پرهیز از مصـــرف کـافئین یـا انجـام فعـالیـت و   برای خواب، داشـــتن یـک برنـامـه منظم خواب 

 تواند به بهبود کیفیت خواب کمک کند  کننده قبل از خواب، می تحریک 

توانـد بـه حفظ ســـلامـت  فعـالیـت بـدنی منظم، حتی در محـدوده کوچـک خـانـه یـا پنـاهگـاه، می 

حتی  یا    روی، کشـش عضـلات های سـاده مانند پیاده جسـمی و روانی مراقب کمک کند  ورزش 

آزادسازی  و    تواند به بهبود گردش خون، تقویت عضلات انجام کارهای خانه با شدت بیشتر، می 

تواند تأثیر دقیقـه فعـالیـت بدنی در روز می   15- 10اندورفین )هورمون شـــادی( کمـک کنـد  حتی  

ها  تواند سـالمند را نیز، در صـورت توانایی، در این فعالیت مثبتی بر سـلامت داشـته باشـد  مراقب می 

کند، بلکه فرصــتی برای تعامل  مشــارکت دهد، که این امر نه تنها به ســلامت هر دو کمک می 

 کند  مثبت نیز فراهم می 

گیری از بیماری  ی به خدمات درمانی محدود پیشـ ترسـ رایط بحرانی که دسـ ها، به ویژه در شـ

ها، اســتفاده از  ای دارد  رعایت بهداشــت فردی مانند شــســتن منظم دســت اســت، اهمیت ویژه 

ــک در محیط  اسـ ا آلوده مـ ای شـــلوغ یـ ار، می و    هـ ا افراد بیمـ اس بـ ه  پرهیز از تمـ د از ابتلا بـ توانـ

هـای عفونی جلوگیری کنـد  همچنین، مراقـب بـایـد از ســـلامـت خود مراقبـت کنـد و در  بیمـاری 

های  صورت بروز علائم بیماری، به سرعت اقدامات لازم را انجام دهد  داشتن یک جعبه کمک 

بیوتیک )در صـورت  آنتی و    هیسـتامین اولیه کامل و برخی داروهای اسـاسـی مانند مسـکن، آنتی 

 تواند در مواقع ضروری بسیار مفید باشد  تجویز پزشک(، می 
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ســلامت روانی مراقب نیز به اندازه ســلامت جســمی او اهمیت دارد  مراقبت از ســالمند در  

تواند منجر به  تواند فشـار روانی زیادی ایجاد کند که اگر مدیریت نشـود، می شـرایط بحرانی می 

های مدیریت  اختلال استرس پس از سانحه شود  تکنیک یا    اختلالاتی مانند اضطراب، افسردگی 

بخش مانند گوش  های آرامش حتی انجام فعالیت یا   اســترس مانند تنفس عمی ، مدیتیشــن، یوگا 

تواند به کاهش اســترس و بهبود ســلامت روانی کمک  مطالعه، می یا   دادن به موســیقی، نقاشــی 

تواند تأثیر قابل توجهی بر کاهش اســـترس  کنـد  حتی چنـد دقیقـه تمرین تنفس عمی  در روز می 

 داشته باشد  

ابراز احسـاسـات و تخلیه هیجانی، نیز برای حفظ سـلامت روانی ضـروری اسـت  مراقب باید  

ــات خود، چه مثبت و چه منفی، پیدا کند  این می  ــاس تواند از طری  فضــای امنی برای بیان احس

تن در یک دفترچه خاطرات   وگو گفت  و خانواده، نوشـ ت یا عضـ حبت با  یا    با یک دوسـ حتی صـ

اسـاتی   یک مشـاور یا روانشـناس )در صـورت دسـترسـی( باشـد  مراقب باید بداند که داشـتن احسـ

 خستگی، کاملاط طبیعی است و نباید به خاطر آنها احساس گناه کند  یا    مانند خشم، ناامیدی 

تواند نقش مهمی در  های بحرانی، می حفظ ارتباطات اجتماعی، حتی در شرایط محدودیت 

های تواند از طری  تماس تلفنی، پیام حفظ سـلامت روانی مراقب داشـته باشـد  این ارتباطات می 

هـای حمـایتی  حتی دیـدارهـای کوتـاه بـا رعـایـت اصـــول ایمنی بـاشـــد  عضـــویـت در گروه یـا   متنی 

ی به اینترنت(، نیز می  ترسـ تواند  مراقبان، چه به صـورت حضـوری و چه آنلاین )در صـورت دسـ

یادگیری راهکارهای جدید  و    منبع ارزشمندی برای دریافت پشتیبانی عاطفی، اشتراک تجربیات 

 باشد  

 
نب  یفظ    موانبت    یدبا   هبت  رد  ااا ب ب     ار ت  ب 

ان    موانبت       ت    اااب  نابک ندبتن ا   ی ا د   مباب   زب   انر 
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  ا     ی  یدو   ی نا دها   ب   تبهصب   ی ها ماانز نا ادنش   ق    ا 

     ی ان  حظباک نو بک تبببار     ابتدران     ی   با       بذه  

رر ا ب     ک  ب رد  ااا ب  نباتبببتن نرب  راتببب ت       ب  ورق 

  ا  ب  ودر  ث ب     دبت نب  رد ان  اااب  د نانب        ابتدران 

      ن  مقو   موانت       ندتب       اررات    نو ک دا         ورق 

 ناک ندتن   ت ادان     ث     ا    تناب   ر 

 

مراقب همچنین باید از علائم فرســودگی یا خســتگی از شــفقت آگاه باشــد و در صــورت  

تفاوتی  تواند شــامل خســتگی مزمن، بی مشــاهده این علائم، به ســرعت اقدام کند  این علائم می 

احسـاس ناامیدی و  یا   پذیری شـدید، اختلال در خواب یا اشـتها نسـبت به نیازهای سـالمند، تحریک 

درماندگی باشـد  در صـورت مشـاهده این علائم، مراقب باید بداند که نیاز به اسـتراحت بیشـتر،  

 حتی مشاوره با یک متخصص سلامت روان دارد  یا    کمک گرفتن از دیگران 

 مدت و بلندمدت های کوتاه استراتژی 

مدت برای مدیریت اسـترس روزانه  های کوتاه خودمراقبتی مؤثر نیازمند ترکیبی از اسـتراتژی 

ها باید آوری اســت  این اســتراتژی های بلندمدت برای حفظ پایدار ســلامت و تاب و اســتراتژی 

 نیازهای خاص سالمند تنظیم شوند  و    متناسب با شرایط فردی مراقب، منابع در دسترس 

 تواند شامل: مدت برای مدیریت استرس روزانه می های کوتاه استراتژی 

،  4)دم با شـمارش تا    8- 7- 4مانند تنفس دیافراگمی یا تنفس  های تنفسـی سـریع تکنیک 

توانـد در چنـد دقیقـه بـه کـاهش  ( می 8بـازدم بـا شـــمـارش تـا  و    7نگـه داشـــتن نفس بـا شـــمـارش تـا  
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توان در هر زمـان و مکـانی، حتی در  هـا را می اســـترس و آرامش ذهن کمـک کنـد  این تکنیـک 

 حین مراقبت از سالمند، انجام داد  

توانـد بـه بـازیـابی انرژی و تمرکز کمـک کنـد   در طول روز می   هـای کوتـاه و آگـاهـانـه وقفـه 

حتی  یا    تواند به سـادگی چند دقیقه نشـسـتن در سـکوت، نوشـیدن یک فنجان چای ها می این وقفه 

د و   د  مهم این اسـت که در این لحظات، مراقب تماماط در زمان حال باشـ نگاه کردن از پنجره باشـ

 از نگرانی درباره گذشته یا آینده خودداری کند  

تواند  تواند به پیشـگیری از خسـتگی و فرسـودگی کمک کند  مراقب می می  تغییر فعالیت 

ــترس  ــوار یا اس ــاده پس از انجام یک فعالیت مراقبتی دش تر  بخش تر یا لذت زا، به یک فعالیت س

 های مختلو ذهن و بدن کمک کند  تواند به استراحت بخش بیردازد  این تغییر فعالیت می 

های مانند انقباض و انبسـاط تدریجی گروه   سـازی عضـلانی های آرام اسـتفاده از تکنیک 

توان حتی  ها را می تواند به کاهش تنش جسـمی و روانی کمک کند  این تکنیک عضـلانی، می 

 در حالت نشسته یا دراز کشیده در یک فضای کوچک انجام داد  

تواند منبع قدرتمنـدی برای آرامش ، برای افرادی که باورهای مذهبی دارند، می ذکر یا دعا 

تواند  زا باشـد  حتی چند دقیقه تمرکز بر یک ذکر یا دعای سـاده می و تسـکین در لحظات اسـترس 

 به آرامش ذهن و کاهش اضطراب کمک کند  

ت یا عضـو خانواده، حتی از طری  تلفن، می   مکالمات کوتاه و مثبت  تواند به  با یک دوسـ

ــاس انزوا و تقویـت روحیـه کمـک کنـد  این مکـالمـات لزومـاط نبـایـد طولانی یـا عمی    کـاهش احسـ

ندم گاهی حتی چند دقیقه  اده درباره موضـوعات روزمره می وگو گفت باشـ تواند تأثیر مثبتی  ی سـ

 داشته باشد  
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ــتـاوردهـا و نقـاط قوت  توانـد بـه تقویـت اعتمـاد بـه نفس و انگیزه مراقـب می   یـادآوری دسـ

توانـد بـه خود یـادآوری کنـد کـه چـه مشـــکلات یـا  کمـک کنـد  در لحظـات ســـخـت، مراقـب می 

تواند  هایی را در گذشـته با موفقیت پشـت سـر گذاشـته اسـت و چه نقاط قوتی دارد که می چالش 

 از آنها در شرایط فعلی استفاده کند  

مانند تصــور یک مکان آرام و امن یا یادآوری یک خاطره   فنون تصــویرســازی ذهنی 

ایند، می  ترس خوشـ له گرفتن موقت از اسـ های محیطی کمک کند   تواند به ایجاد آرامش و فاصـ

 توان حتی با چشمان باز و در حین انجام کارهای روزمره نیز انجام داد  این تکنیک را می 

تواند یک ابزار قدرتمند برای مقابله با اسـترس باشـد  دیدن یک  می  اســتفاده از طنز و خنده 

ده  اه خنـ ا   دار، خوانـدن یـک جوک کلیـپ کوتـ ه یـ افتن جنبـ ده حتی یـ هـای  دار در موقعیـت هـای خنـ

 های استرس کمک کند  تواند به آزادسازی اندورفین و کاهش هورمون روزمره، می 

تواند به تخلیه  در یک دفترچه یا حتی یک تکه کاغذ، می   نوشــتن ســریع احســاســات 

سـازی افکار کمک کند  این نوشـتن لزوماط نباید طولانی یا سـاختاریافته باشـدم هیجانی و شـفاف 

 تواند تأثیر مثبتی داشته باشد  گاهی حتی نوشتن چند جمله کوتاه درباره احساسات فعلی می 

 تواند شامل: آوری می های بلندمدت برای حفظ پایدار سلامت و تاب استراتژی 

های مشخصی برای استراحت،  که در آن زمان   ایجاد یک برنامه منظم برای خودمراقبتی 

بینانه  بخش در نظر گرفته شـده اسـت  این برنامه باید واقع های لذت فعالیت و   تغذیه، فعالیت بدنی 

پذیر باشـد، اما به اندازه کافی سـاختاریافته باشـد تا به مراقب کمک کند نیازهای اسـاسـی  و انعطاف 

 خود را نادیده نگیرد  
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 متشکل از دوستان، اعضای خانواده، همسایگان   تشکیل یا پیوستن به یک شبکه حمایتی 

تبادل و    تواند منبع ارزشــمندی برای دریافت کمک عملی، پشــتیبانی عاطفی ســایر مراقبان، می یا  

تواند به صـورت حضـوری یا مجازی )در صـورت دسـترسـی به  تجربیات باشـد  این شـبکه می 

 اینترنت( تشکیل شود  

هـای مراقبـت شـــخصـــی، مـاننـد تکنیـک   هـای جـدیـد مرتبط بـا مراقبـت یـادگیری مهـارت 

ا    مـدیریـت دارویی  ه، می حتی کمـک یـ ه نفس، کـارآمـدی هـای اولیـ ه افزایش اعتمـاد بـ د بـ و    توانـ

تواند از طری  منابع آموزشــی، مشــاوره با  کاهش اســترس مراقب کمک کند  این یادگیری می 

 تبادل تجربه با سایر مراقبان صورت گیرد  یا   متخصصان 

ــالم و واقع  ه تعیین مرزهـای سـ انـ ه دهـد،  برای میزان مراقبتی کـه مراقـب می   بینـ د ارائـ توانـ

ها،  تواند از فرسـودگی و اسـترس بیش از حد جلوگیری کند  این مرزها باید بر اسـاس توانایی می 

 های مراقب تعیین شوند و به طور منظم مورد بازنگری قرار گیرند  سایر مسئولیت و   منابع 

در مواقعی که مراقب نیاز به استراحت یا رسیدگی به    ریزی برای مراقبت جایگزین برنامه 

تواند شـامل تعیین تواند اسـترس و نگرانی را کاهش دهد  این برنامه می امور شـخصـی دارد، می 

 ایجاد یک راهنما یا دستورالعمل برای مراقبت از سالمند باشد  و    افراد جایگزین، آموزش آنها 

)حتی اگر کوچک باشـد( که مراقب بتواند در آن خلوت   یافتن یا ایجاد فضـای شـخصـی 

تواند به بازیابی انرژی و حفظ هویت فردی کمک  کند و از نقش مراقبتی خود فاصله بگیرد، می 

تواند به سادگی یک گوشه از اتاق یا حتی یک صندلی خاص باشد که مراقب  کند  این فضا می 

 آن را به عنوان فضای شخصی خود تعیین کرده است  
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تواند به کاهش اســترس، می  آگاهی های مدیتیشــن یا ذهن یادگیری و تمرین تکنیک 

ک و    بهبود تمرکز  د  این تکنیـ ا را می افزایش آرامش ذهنی کمـک کنـ ا  هـ دریج و بـ ه تـ توان بـ

 های کوتاه شروع کرد و به مرور زمان افزایش داد  تمرین 

ه  امـ ت برنـ الیـ ذت ریزی برای فعـ ای لـ ای  ، حتی در شـــرایط محـدودیـت بخش منظم هـ هـ

لامت روانی و تاب بحرانی، می  یار  ها می آوری کمک کند  این فعالیت تواند به حفظ سـ تواند بسـ

حتی تماشــای یا    ســاده باشــد، مانند گوش دادن به موســیقی مورد علاقه، خواندن یک کتاب 

 آسمان، اما باید به طور منظم در برنامه مراقب گنجانده شود  

تواند به مراقب کمک کند تا  می   ایجاد یک سـیسـتم پایش و ارزیابی سـلامت شـخصـی 

تغییرات در سـلامت جسـمی یا روانی خود را زودتر تشـخیص دهد و اقدامات لازم را انجام دهد   

یا   سـطح انرژی باشـد یا    تواند شـامل ثبت منظم علائم حیاتی، وزن، کیفیت خواب این سـیسـتم می 

 حتی به سادگی یک بررسی روزانه از احساسات و سطح استرس باشد  

آوری تـاب و    توانـد بـه افزایش رضـــایـت، انگیزه می   یـافتن معنـا و هـدف در تجربـه مراقبـت 

حتی  یا    های شخصی، رشد معنوی یا روحانی تواند از طری  تمرکز بر ارزش کمک کند  این می 

 های مراقبت باشد  یادگیری و رشد فردی حاصل از چالش 

تطبی  آنهـا با شـــرایط و  و    مدت و بلنـدمدت های کوتاه ترکیـب هوشـــمنـدانه این اســـتراتژی 

های مراقبت در شـــرایط بحرانی،  تواند به مراقب کمک کند تا علیرغم چالش نیازهای متغیر، می 

 آوری خود را حفظ کند و مراقبت مؤثر و پایداری را ارائه دهد  سلامت و تاب 
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  تشخیص فرسودگی مراقب 

فرسـودگی مراقب حالتی اسـت که در آن، مراقب دچار خسـتگی جسـمی، روانی و عاطفی 

دید می  ار مداوم شـ ترس مزمن، فشـ ود که نتیجه اسـ ی در طول  و   شـ خصـ نادیده گرفتن نیازهای شـ

 دوره مراقبت است   

 

 دان           نا موج  ن   حت ر   ب   نحاان   ط   رد تببباا 

 ااا ان ن       خطا راسببورن   ب    ااا     ی ها  ا ش   ش   ارزا 

نب   وا  ه ئم        ن م بببه تبببور        ببب ا    اامب  ن 

  اد    قانل  نا انب نئب   ا     ی ا    بر   پ   ی   ااتاک ناا     راسبورن 

ن  مددا سب     ااا  دا      راسبورن   اا   اسب ب ن     ام   ی 

 ااا ب  ادائب        ب ف   موانبت ن   نلسب      انبتانرب   نب  خطا   

 ن  تتک ناهش رهتن   ز   تتب ن  سا ادت دا ن 

 

 علائم جسمی و روانی فرسودگی 

هـای جســـمی، روانی، عـاطفی و  ای از نشـــانـه فرســـودگی مراقـب خود را از طری  مجموعـه 

شـوند و ممکن اسـت مراقب متوجه دهد  این علائم معمولاط به تدریج داهر می رفتاری نشـان می 

ناسـایی   ی طبیعی از روند مراقبت در نظر بگیرد  با این حال، شـ ود یا آنها را به عنوان بخشـ آنها نشـ

 تر شدن وضعیت کمک کند  تواند به پیشگیری از وخیم ها می زودهنگام این نشانه 

به دلیل فشـار مداوم بر سـیسـتم بدنی و کاهش توانایی بدن برای    علائم جسـمی فرسـودگی 

 توانند شامل موارد زیر باشند: کنند  این علائم می بازیابی در اثر استرس مزمن بروز می 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   324

: احسـاس خسـتگی شـدید حتی پس از خواب یا اسـتراحت  خسـتگی مزمن و مداوم  •

ها با احسـاس خسـتگی از خواب بیدار شـود و در  کافی  مراقب ممکن اسـت صـبح 

 طول روز انرژی کافی برای انجام ودایو روزمره نداشته باشد  

خواب بـا کیفیـت یـا   : مشـــکـل در بـه خواب رفتن، تـداوم خواب اختلالات خواب  •

ند یا   دید، قادر به خواب نباشـ تگی شـ ت با وجود خسـ پایین  برخی مراقبان ممکن اسـ

 مرتباط در طول شب بیدار شوند، حتی زمانی که سالمند نیاز به مراقبت شبانه ندارد  

اشتهایی  : افزایش یا کاهش ناگهانی و قابل توجه وزن، بی تغییرات در اشـتها و وزن  •

یا پرخوری عصــبی  برخی مراقبان ممکن اســت به غذا به عنوان راهی برای مقابله با  

اسـترس روی آورند، در حالی که برخی دیگر ممکن اسـت به کلی اشـتهای خود را  

 از دست بدهند  

ــتم ایمنی بدن  • ــیس ــرماخوردگی، آنفولانزا کاهش س ــایر یا    : ابتلای مکرر به س س

ــترس مزمن می و    ها عفونت  ــدن دوره بهبودی  اس تواند توانایی بدن برای طولانی ش

 ها را کاهش دهد  مقابله با بیماری 

انه و کمر سـردردهای مکرر و تنش عضـلانی  •   : سـردردهای مزمن، درد گردن، شـ

دهند  این های معمول پاســ  نمی اســکلتی که به درمان - ســایر دردهای عضــلانی یا  

ترس یا حمل و جابجایی  دردها می  ی از اسـ ی از تنش عضـلانی مداوم ناشـ توانند ناشـ

 سالمند باشند  

یا    پذیر : سـوء هاضـمه، یبوسـت، اسـهال، سـندرم روده تحریک مشـکلات گوارشـی  •

تواند بر عملکرد اند  استرس مزمن می سایر مشکلات گوارشی که قبلاط وجود نداشته 

 دستگاه گوارش تأثیر منفی بگذارد  
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: افزایش فشـار خون یا تشـدید مشـکلات فشـار خون موجود  اسـترس  فشـار خون بالا  •

- های قلبی تواند منجر به افزایش فشـــار خون شـــود که خود خطر بیماری مزمن می 

 دهد  عروقی را افزایش می 

: احســـاس خســـتگی شـــدید پس از انجـام  کاهش انرژی و خســـتگی زودرس  •

اده که قبلاط به راحتی انجام می فعالیت  ده های سـ ت احسـاس  شـ اند  مراقب ممکن اسـ

 کند که انرژی کافی برای انجام ودایو روزمره خود ندارد  

تواند بر  : کاهش قابل توجه در میـل و فعالیت جنســـی که می کاهش میـل جنســـی  •

 روابط زناشویی تأثیر منفی بگذارد  

توانند ناشـی : این علائم می مدت مشـکلات حافظه کوتاه یا    سـرگیجه، تاری دید  •

 استرس شدید باشند  یا    خوابی از خستگی مزمن، کم 

ناشـی از فشـار روانی مداوم و کمبود زمان و منابع برای    علائم روانی و عاطفی فرسـودگی 

 توانند شامل موارد زیر باشند: مراقبت از سلامت روان است  این علائم می 

ــاس دلهره اضــطراب مداوم  • ــتمر، تنش، احس حتی حملات پانیک   یا   : نگرانی مس

توانایی خود  یا    مراقب ممکن اســت مرتباط نگران وضــعیت ســالمند، کیفیت مراقبت 

 برای ادامه مراقبت باشد  

دی، بی افســـردگی  • اامیـ داوم، نـ دوه مـ ــاس غم و انـ الیـت : احسـ ه فعـ ای  علاقگی بـ هـ

ارزشـــی  مراقـب ممکن اســـت احســـاس کنـد کـه  احســـاس بی یـا    بخش قبلی لـذت 

 اش فاقد معنا و هدف شده است  زندگی 
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های های عصـبی بیش از حد به محرک : واکنش حوصـلگی پذیری و بی تحریک  •

از کوره در رفتن بدون دلیل مشــخص  مراقب ممکن اســت  یا    کوچک، زودرنجی 

 کند  متوجه شود که بیش از حد معمول به اطرافیان، به ویژه به سالمند، پرخاش می 

یا   شـادی یا    کاهش توانایی احسـاس همدلی، عشـ    : تفاوتی یا کرختی عاطفی بی  •

ای برســد که  احســاس خالی بودن عاطفی  مراقب ممکن اســت در نهایت به نقطه 

 دیگر نسبت به سالمند یا حتی خودش احساس نگرانی یا دلسوزی نداشته باشد  

احساس یا    : احساس این که همیشه باید بیشتر یا بهتر انجام دهد احساس گناه مداوم  •

گناه در مورد افکار منفی نســبت به مســئولیت مراقبت  مراقب ممکن اســت حتی از  

 تمایل به استراحت یا وقت شخصی احساس گناه کند  

یا   : احسـاس این که هی  راه خروجی وجود ندارد احسـاس گیر افتادن یا ناامیدی  •

این که شـرایط هرگز بهتر نخواهد شـد  مراقب ممکن اسـت احسـاس کند که در تله  

 مسئولیت مراقبت گیر افتاده است  

ایر اعضـای خانواده خشـم و رنجش  • المند، سـ بت به سـ م نسـ اس خشـ حتی  یا    : احسـ

نســبت به خود  مراقب ممکن اســت احســاس کند که مســئولیت بیش از حدی بر  

 دوش او قرار داده شده است  

های مداوم و افکار منفی که کنترل آنها دشـوار  : نگرانی اضـطراب و افکار مزاحم  •

اســت  مراقب ممکن اســت قادر به توقو فکر کردن به مشــکلات یا ســناریوهای  

 بدترین حالت نباشد  

یا    : کاهش توانایی تمرکز بر ودایو، فراموشی گیری مشکل در تمرکز و تصمیم  •

دشـواری در اتخاذ تصـمیمات سـاده  مراقب ممکن اسـت احسـاس کند که ذهنش  

 تواند به وضوح فکر کند  آلود است یا نمی مه 
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ــت دادن معنا و هدف  • ــاس بی از دس ــاس این که  : احس معنایی در زندگی یا احس

ت بی  دفی در  مراقبـ ا هـ د ارزش یـ ــت دیگر نتوانـ ــت  مراقـب ممکن اسـ ده اسـ ایـ فـ

 های مراقبتی خود ببیند  تلاش 

ای باشـند که  های هشـداردهنده توانند نشـانه نیز می   تغییرات رفتاری ناشـی از فرسـودگی 

 دیگران ممکن است زودتر از خود مراقب متوجه آنها شوند: 

های اجتماعی که قبلاط  فعالیت یا    : دوری از دوســتان، خانواده گیری اجتماعی کناره  •

ــاس کند که دیگر انرژی یا علاقه بخش بوده لذت  ــت احس ای اند  مراقب ممکن اس

 برای تعامل با دیگران ندارد  

سایر یا    : افزایش مصرف الکل، سیگار، داروهای بدون نسخه افزایش مصرف مواد  •

 مواد به عنوان راهی برای مقابله با استرس یا فرار از واقعیت  

  : عدم توجه به بهداشت شخصی، تغذیه، سلامت های شخصی غفلت از مسئولیت  •

های مهم زندگی خود  مراقب ممکن اســت دیگر وقت یا انرژی  ســایر مســئولیت یا  

 برای رسیدگی به نیازهای اساسی خود نداشته باشد  

  های مراقبت صــبری با ســالمند، غفلت از برخی جنبه : بی تغییر در عملکرد مراقبتی  •

تواند منجر به کاهش کیفیت حتی رفتار خشـن کلامی یا جسـمی  فرسـودگی می یا  

 مراقبت و حتی رفتارهای نامناسب شود  

انزوای  یـا    همکـاران یـا    : افزایش تعـارضـــات بـا خـانواده، دوســـتـان اختلال در روابط  •

اجتماعی فزاینده  مراقب ممکن است احساس کند که دیگران وضعیت او را درک  

 کنند  کنند یا به اندازه کافی کمک نمی نمی 
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عدم تمرکز در محیط یا    های مکرر وری، غیبت : کاهش بهره افت عملکرد شــغلی  •

کار  مراقبانی که همزمان شــاغل نیز هســتند، ممکن اســت دچار مشــکلات شــغلی 

 شوند  

تواند به مراقب کمک کند تا قبل  شـناسـایی به موقع این علائم، به ویژه در مراحل اولیه، می 

د، اقدامات لازم را انجام دهد  خودآگاهی و توجه به   دید برسـ ودگی به مرحله شـ از این که فرسـ

 رفتاری، کلید پیشگیری از فرسودگی کامل است  و    تغییرات در سلامت جسمی، روانی 

 تأثیر استرس مزمن بر مراقب 

تواند تأثیرات مدت، به ویژه در شـرایط بحرانی، می اسـترس مزمن ناشـی از مراقبت طولانی 

ای بر تمام ابعاد سـلامت مراقب داشـته باشـد  برخلاف اسـترس حاد که موقتی  عمی  و گسـترده 

رود، اســترس مزمن مراقبتی مداوم اســت و بدن  زا از بین می اســت و پس از رفع عامل اســترس 

تواند منجر به تغییرات عمی  در  فرصت کافی برای بازیابی و تعادل مجدد ندارد  این وضعیت می 

 اجتماعی مراقب شود  و    های فیزیولوژیکی، روانی سیستم 

 های مختلو بدن است: شامل تغییرات در سیستم تأثیرات فیزیولوژیکی استرس 

تواند منجر به تضـعیو سـیسـتم ایمنی بدن شـود، که  : اسـترس مزمن می سـیسـتم ایمنی  •

دهد  همچنین، بهبودی از  های عفونی را افزایش می به نوبه خود خطر ابتلا به بیمـاری 

یـابـد   هـای التهـابی مزمن افزایش می شـــود و خطر ابتلا بـه بیمـاری هـا کنـدتر می بیمـاری 

تواند  در شرایط بحرانی که دسترسی به خدمات درمانی محدود است، این مسئله می 

 بسیار خطرناک باشد  

یسـتم قلبی  • تواند منجر به افزایش فشـار خون، افزایش  : اسـترس مزمن می عروقی - سـ

عروقی مـاننـد  - هـای قلبی افزایش خطر بیمـاری و    ضـــربـان قلـب در حـالـت اســـتراحـت 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   329

کته مغزی  ابقه مشـکلات قلبی  یا    حمله قلبی، سـ ود  مراقبان دارای سـ ایی قلبی شـ نارسـ

 ای داشته باشند  باید به این تغییرات توجه ویژه 

تواند منجر به عدم تعادل در ســیســتم عصــبی  : اســترس مزمن می ســیســتم عصــبی  •

خودکار شــود، که مســئول تنظیم عملکردهای ناخودآگاه بدن مانند ضــربان قلب، 

خوابی،  تواند منجر به مشــکلاتی مانند بی هضــم اســت  این عدم تعادل می و   تنفس 

 حتی حملات پانیک شود  یا    سردرد، مشکلات گوارشی 

های  تواند منجر به تغییر در ترشح هورمون : استرس مزمن می ریز سیستم غدد درون  •

تواند منجر به  اسـترس مانند کورتیزول و آدرنالین شـود  افزایش مزمن کورتیزول می 

مشــکلات حافظه و    ، پوکی اســتخوان 2مشــکلاتی مانند چاقی شــکمی، دیابت نوع 

 شود  

تواند منجر به مشـکلات گوارشـی مانند سـندرم : اسـترس مزمن می سـیسـتم گوارش  •

ود  این مشـکلات  یا    پذیر، رفلاکس معده، زخم معده روده تحریک  التهاب روده شـ

 جذب مواد مغذی شوند  و    توانند منجر به تغییرات در اشتها، وزن می 

تواند منجر به تنش عضـلانی مداوم، : اسـترس مزمن می عضـلانی - سـیسـتم اسـکلتی  •

عضــلانی مانند فیبرومیالژیا شــود  مراقبانی که باید - حتی اختلالات اســکلتی و    درد 

ــالمنـد را انجـام دهنـد، در معرض خطر  کـارهـای فیزیکی ســـنگین مـاننـد جـابجـایی سـ

 عضلانی هستند  - های اسکلتی بیشتری برای آسیب 

تواند منجر به اختلالات هورمونی، کاهش میل  : اسـترس مزمن می سـیسـتم تولیدمثل  •

ی  ود  زنان مراقب ممکن اسـت دچار تغییرات در  و   جنسـ حتی مشـکلات باروری شـ

 چرخه قاعدگی شوند  
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تواند منجر به تغییرات سـاختاری  : اسـترس مزمن می مغز و سـیسـتم عصـبی مرکزی  •

خل  و  و    گیری تواند بر حافظه، تمرکز، تصــمیم و عملکردی در مغز شــود، که می 

ی،  خو تأثیر بگذارد  این تغییرات می  ناختی مانند فراموشـ توانند منجر به مشـکلات شـ

 کندی در پردازش اطلاعات شوند  یا    کاهش تمرکز 

 تواند عمی  و گسترده باشد: بر مراقب می  تأثیرات روانی استرس مزمن 

ه اختلالات : اســـترس مزمن می افزایش خطر اختلالات روانی  • توانـد خطر ابتلا بـ

اختلال اسـترس پس از سـانحه را افزایش دهد   یا    روانی مانند افسـردگی، اضـطراب 

مراقبانی که سابقه مشکلات سلامت روان دارند، در معرض خطر بیشتری برای عود  

 یا تشدید این مشکلات هستند  

تواند منجر به مشـکلات شـناختی مانند کاهش  : اسـترس مزمن می تغییرات شـناختی  •

کنـدی در پردازش اطلاعـات یـا   حـافظـه، کـاهش تمرکز، کـاهش توانـایی حـل مســـئلـه 

گیری مؤثر، بـه ویژه در  تواننـد توانـایی مراقـب برای تصـــمیم شـــود  این تغییرات می 

 شرایط اضطراری، را تحت تأثیر قرار دهند  

عــاطـفـی  • مـی تـغـیـیـرات  مـزمـن  اســـتـرس  مــانـنــد :  عــاطـفـی  تـغـیـیـرات  بــه  مـنـجـر  تـوانــد 

کرختی عاطفی شـــود   یا    پذیری، نوســـانات خلقی، کاهش تحمـل ناکامی تحریک 

ه واکنش  ه شـــود کـ ــت متوجـ ا  مراقـب ممکن اسـ اطفی غیرمعمولی دارد یـ ای عـ هـ

 های معمول با احساسات خود کنار بیاید  تواند به روش نمی 

های  تواند توانایی مراقب برای مقابله با چالش : استرس مزمن می آوری کاهش تاب  •

ترس  افی را کاهش دهد  این می جدید یا اسـ اس ناتوانی،  های اضـ تواند منجر به احسـ

 شکست در مواجهه با مشکلات جدید شود  یا    درماندگی 



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   331

تواند نگرش و باورهای مراقب را تغییر : استرس مزمن می تغییر در نگرش و باورها  •

ود   یا    دهد، منجر به بدبینی، ناامیدی  ت دادن اعتماد به دیگران یا حتی خود شـ از دسـ

ارزش یا    های خود تری نســـبت به آینده، توانایی مراقب ممکن اســـت دیدگاه منفی 

 های خود پیدا کند  تلاش 

هـای اجرایی مراقـب توانـد توانـایی : اســـترس مزمن می اختلال در عملکرد اجرایی  •

پذیری شـــناختی را مختل  انعطاف یا    ریزی، ســـازماندهی، مدیریت زمان ماننـد برنامه 

د  این می  ده را  کنـ ایی مراقـب برای مـدیریـت مؤثر ودـایو مراقبتی پیچیـ د توانـ توانـ

 تحت تأثیر قرار دهد  

 بر مراقب نیز قابل توجه است:  تأثیرات اجتماعی استرس مزمن 

تواند منجر به کاهش تعاملات : اســترس مزمن و فرســودگی می انزوای اجتماعی  •

تی  ت دادن روابط دوسـ ود  مراقب  یا   اجتماعی، از دسـ حتی قطع ارتباط با خانواده شـ

ت، انرژی  ل کمبود وقـ ه دلیـ ــت بـ ا    ممکن اسـ ت یـ الیـ ه، از فعـ اعی  علاقـ ای اجتمـ هـ

 گیری کند  کناره 

توانـد کیفیـت روابط موجود را تحـت تـأثیر قرار  : اســـترس مزمن می تغییر در روابط  •

احســاس عدم درک متقابل شــود   یا   دهد، منجر به افزایش تعارضــات، ســوء تفاهم 

تواند به ویژه تحت تأثیر قرار  ســایر اعضــای خانواده می یا    روابط با همســر، فرزندان 

 گیرد  

توانـد توانـایی مراقـب برای انجـام  : اســـترس مزمن می هـای اجتمـاعی تغییر در نقش  •

ــایر نقش  ــت س ــر، والد، دوس همکار را تحت تأثیر قرار  یا   های اجتماعی مانند همس
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تواند منجر به احســاس از دســت دادن هویت یا عدم تعادل در زندگی دهد  این می 

 شود  

ترس مزمن می کاهش مشـارکت اجتماعی  • تواند توانایی یا تمایل مراقب برای : اسـ

تواند  ای را کاهش دهد  این می جامعه یا    های اجتماعی، مذهبی مشـارکت در فعالیت 

ــاس انزوا  ــت دادن منابع حمایتی مهم، احس ــاس تعل   یا    منجر به از دس کاهش احس

 شود  

هـای مراقـب را تغییر دهـد، بـه  توانـد اولویـت : اســـترس مزمن می هـا تغییر در اولویـت  •

های مراقبتی کنار طوری که نیازهای خود و علای  شـــخصـــی را به نفع مســـئولیت 

تواند منجر به عدم تعادل در زندگی و احساس از دست دادن هویت  بگذارد  این می 

 شخصی شود  

: اســـترس مزمن نـاشـــی از مراقبـت، بـه ویژه اگر مراقـب مجبور بـه  مشـــکلات مـالی  •

ود، می  غل شـ اعات کاری یا ترک شـ ود   کاهش سـ کلات مالی شـ تواند منجر به مشـ

 تواند فشار اضافی بر مراقب و خانواده وارد کند  این می 

ــالمند  • ــالمند را  : اســترس مزمن می تغییر در روابط با س تواند رابطه بین مراقب و س

ات متناقی، رنجش  اسـ ود  این یا   تحت تأثیر قرار دهد، منجر به احسـ م شـ حتی خشـ

تواند کیفیت مراقبت را تحت تأثیر قرار دهد و منجر به احســاس گناه بیشــتر در  می 

 مراقب شود  

درک عمی  تـأثیرات اســـترس مزمن بر ابعـاد مختلو ســـلامـت و زنـدگی مراقـب، اهمیـت  

کند  مراقبان باید به این تأثیرات آگاه باشــند و  پیشــگیری و مدیریت این اســترس را برجســته می 

الم می  تواند  اقدامات لازم را برای محافظت از سـلامت خود انجام دهند، زیرا تنها یک مراقب سـ

 مراقبت مؤثر و پایداری ارائه دهد  
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 هایی که نیاز به کمک اضافی است زمان 

ــتر نیاز دارد، یکی از مهم تشــخیص زمان  ترین اقدامات برای  هایی که مراقب به کمک بیش

پیشــگیری از فرســودگی کامل اســت  در شــرایط بحرانی، با وجود محدودیت منابع و خدمات  

خیص اهمیت دوچندانی پیدا می  داردهنده را  حمایتی، این تشـ کند  مراقبان باید بتوانند علائم هشـ

 شناسایی کنند و پیش از آنکه به نقطه شکست برسند، اقدام به درخواست کمک کنند  

 های بحرانی که نیاز به کمک فوری دارند: موقعیت 

یب به دیگران  • یب  افکار خودآزاری یا آسـ : اگر مراقب افکار جدی در مورد آسـ

ــالمنـد دارد، بـایـد فوراط کمـک بخواهـد  این وضـــعیـت یـک   ــانـدن بـه خود یـا سـ رسـ

اورژانس پزشــکی اســت و نباید نادیده گرفته شــود  حتی در شــرایط بحرانی، باید 

 راهی برای دسترسی به کمک روانیزشکی یا روانشناسی پیدا کرد  

: درد قفسه سینه، تنگی نفس شدید، سردرد ناگهانی  علائم مشکلات جسمی حاد  •

کل در صـحبت کردن می  دید، گیجی یا مشـ انه و شـ کی توانند نشـ رایط پزشـ های شـ

 اورژانسی باشند و نیاز به توجه پزشکی فوری دارند  

ای رسـیده که دیگر قادر : اگر مراقب به نقطه ناتوانی در مراقبت اسـاسـی از سـالمند  •

مراقبت بهداشـتی نیسـت، باید فوراط  یا   به تأمین نیازهای اسـاسـی سـالمند مانند غذا، دارو 

 کمک بخواهد  

گر به دلیل خسـتگی، مشـکلات سـلامت  ا : شــرایط ناایمن برای ســالمند یا مراقب  •

 هر دلیل دیگری، محیط مراقبت ناامن شده است، باید فوراط کمک بخواهد  یا    روان 

: اگر مراقب برای مقابله با استرس به مصرف بیش از حد  مصرف بیش از حد مواد  •

 سایر مواد روی آورده است، نیاز به کمک تخصصی دارد  یا   الکل، داروها 
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 های نیاز به کمک بیشتر در مراقبت روزمره: نشانه 

ل توجـه در الگوی خواب  • ابـ ا    خوابی مزمن، خواب بیش از حـد : بی تغییرات قـ یـ

د  اگر مراقب به مدت بیش از  های مکرر می کابوس  دید باشـ ترس شـ انه اسـ تواند نشـ

أثیر می  ه او تـ ه بر عملکرد روزانـ ه مشـــکلات خواب دارد کـ ان دو هفتـ گـذارد، زمـ

 درخواست کمک است  

 : کاهش یا افزایش ناگهانی و قابل توجه وزن تغییرات قابل توجه در وزن یا اشـتها  •

 تواند نشانه استرس شدید یا افسردگی باشد  تغییرات شدید در اشتها، می یا  

: اگر مراقب به مدت بیش از دو هفته احسـاس غم و اندوه مداوم غم و اندوه مداوم  •

برده لـذت  هـایی کـه قبلاط لـذت می دیگر از فعـالیـت یـا   کنـد دارد، احســـاس نـاامیـدی می 

ته نمی  د و نیاز به کمک تخصـصـی داشـ برد، ممکن اسـت دچار افسـردگی شـده باشـ

 باشد  

طراب مداوم و غیرقابل کنترل  • طراب،  اضـ اس اضـ : اگر مراقب به طور مداوم احسـ

ا    تنش  ه نمی یـ د نگرانی دارد کـ آن را کنترل کنـ د  ا    توانـ ک  یـ انیـ ار حملات پـ دچـ

 شود، نیاز به کمک دارد  می 

رغم اســـتراحت کافی، به طور مداوم احســـاس : اگر مراقب علی خســـتگی مزمن  •

گذارد،  کند که بر توانایی او برای انجام ودایو روزمره تأثیر می خسـتگی شـدید می 

 ممکن است دچار فرسودگی شده باشد  
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ده  • دید شـ لامتی مزمن یا تشـ کلات سـ لامتی مشـ کلات سـ : اگر مراقب دچار مشـ

ــار خون بـالا، دیـابـت  ــده یـا   مزمن مـاننـد فشـ ــت کـه بـدتر شـ دچـار  یـا   انـد آرتریـت اسـ

 مشکلات سلامتی جدیدی شده است، نیاز به توجه پزشکی دارد  

یا   : اگر مراقب متوجه مشـکلات قابل توجهی در حافظه، تمرکز مشـکلات شـناختی  •

 تواند نشانه استرس شدید یا خستگی مزمن باشد  گیری شده است، این می تصمیم 

یـا    ای از دوســـتـان، خـانواده : اگر مراقـب بـه طور فزاینـده انزوای اجتمـاعی فزاینـده  •

 تواند نشانه فرسودگی باشد  گیری کرده است، این می های اجتماعی کناره فعالیت 

المند  • اسـات منفی مانند خشـم، تغییر در رابطه با سـ : اگر مراقب متوجه افزایش احسـ

تمایل به رفتارهای نامناسـب یا  یا    تفاوتی نسـبت به سـالمند شـده اسـت بی یا   رنجش 

 سوءاستفاده دارد، نیاز فوری به کمک دارد  

کند که  : اگر مراقب احســاس می احســاس ناتوانی در مدیریت ودایو مراقبتی  •

در انجام این ودایو دچار یا    دیگر قادر به مدیریت ودایو مراقبتی روزمره نیســت 

 شود، زمان درخواست کمک است  اشتباهات مکرر می 

: اگر مراقب متوجه افزایش قابل توجهی در  افزایش دعواها با خانواده یا دوســتان  •

تواند نشـانه اسـترس همکاران شـده اسـت، این می یا   تعارضـات با خانواده، دوسـتان 

 شدید باشد  

  ها : اگر مراقب تمام علای ، سـرگرمی های شـخصـی قطع یا کاهش شـدید فعالیت  •

تواند نشـانه عدم تعادل در  های شـخصـی خود را کنار گذاشـته اسـت، این می فعالیت یا  

 زندگی و خطر فرسودگی باشد  

 ریزی برای کمک بیشتر دارند: شرایط ویژه که نیاز به برنامه 
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: اگر وضـعیت سـلامتی سـالمند بدتر شـده اسـت  تغییر در وضـعیت سـلامتی سـالمند  •

تری نیاز  یا نیازهای مراقبتی او افزایش یافته اسـت، مراقب ممکن اسـت به کمک بیشـ

 داشته باشد  

: تغییرات بزر  در زندگی مراقب مانند ازدوا ،  تغییر در شـرایط زندگی مراقب  •

توانـد نیـاز بـه تنظیم مجـدد ترتیبـات مراقبتی را  تغییر شـــغـل می یـا    طلاق، تولـد فرزنـد 

 ایجاد کند  

: اگر مراقب علاوه بر سـالمند، مسـئولیت مراقبت  های مراقبتی چندگانه مسـئولیت  •

از افراد دیگری مانند کودکان یا ســایر اعضــای خانواده را نیز بر عهده دارد، ممکن  

 است به کمک بیشتری نیاز داشته باشد  

یا   : اگر شـرایط بحرانی محیطی )مانند جن ، بلایای طبیعی تشـدید شـرایط بحرانی  •

 تواند نیاز به حمایت و منابع بیشتری را ایجاد کند  اپیدمی( تشدید شده است، این می 

های پزشـکی تخصـصـی  : اگر سـالمند نیاز به مراقبت های پزشـکی مهم قرار ملاقات  •

ریزی  دارد که مراقب به تنهایی قادر به مدیریت آنها نیســت، باید برای کمک برنامه 

 کند  

ابی زمـان  • ازیـ ایـد بـه طور منظم زمـان هـای اســـتراحـت و بـ ان بـ هـایی را برای : مراقبـ

ریزی کنند، حتی  ها برنامه اســتراحت و بازیابی خود در نظر بگیرند و برای این دوره 

 اگر کوتاه باشد  

در شـرایط بحرانی که دسـترسـی به خدمات حمایتی رسـمی محدود اسـت، مراقبان باید به  

سـایر مراقبان  یا    دنبال منابع حمایتی غیررسـمی مانند خانواده، دوسـتان، همسـایگان، جوامع مذهبی 

توانـد تفـاوت بزرگی در پیشـــگیری از  بـاشـــنـد  ایجـاد یـک شـــبکـه حمـایتی، حتی کوچـک، می 
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ت،   انه ضـعو نیسـ ودگی ایجاد کند  همچنین، مراقبان باید بدانند که درخواسـت کمک نشـ فرسـ

 پذیری آنها در مراقبت از خود و سالمند است  دهنده درایت و مسئولیت بلکه نشان 

 پیشگیری از فرسودگی کامل 

ت و   رایط بحرانی که منابع محدود اسـ ودگی کامل مراقب، به ویژه در شـ گیری از فرسـ پیشـ

یابد، نیازمند یک رویکرد چندجانبه، آگاهانه و مســتمر اســت  این فشــارهای مراقبتی افزایش می 

پیشـگیری نه تنها برای حفظ سـلامت مراقب ضـروری اسـت، بلکه برای تداوم مراقبت باکیفیت از  

های پیشـگیری از فرسـودگی باید متناسـب با شـرایط فردی سـالمند نیز حیاتی اسـت  اسـتراتژی 

 نیازهای خاص سالمند تنظیم شوند  و   مراقب، منابع در دسترس 

 های اساسی برای پیشگیری از فرسودگی: استراتژی 

: مراقبان باید نسـبت به علائم هشـداردهنده فرسـودگی  خودآگاهی و پایش مسـتمر  •

عاطفی خود را  و    در خود هوشــیار باشــند و به طور منظم وضــعیت جســمی، روانی 

تها، انرژی،  ارزیابی کنند  این می  امل توجه به تغییرات در الگوی خواب، اشـ تواند شـ

توانایی مقابله با اسـترس باشـد  اسـتفاده از یک دفترچه یادداشـت روزانه  یا    خل  و خو 

ــد  همچنین، می برای ثبـت این تغییرات می  ــاده  توانـد مفیـد بـاشـ توان از ابزارهـای سـ

های خودارزیابی که با  ارزیابی اســـترس یا فرســـودگی اســـتفاده کرد، مانند مقیاس 

  سـؤالاتی مانند امروز چه احسـاسـی دارم؟، آیا انرژی کافی برای انجام ودایفم دارم؟ 

کنم؟ به مراقب کمک  آیا نسبت به هفته قبل بیشتر احساس خستگی یا ناامیدی می یا  

 کنند وضعیت خود را ارزیابی کند  می 

ــالم  • ای برای میزان  بینـانـه : مراقبـان بـایـد مرزهـای مشـــخص و واقع ایجـاد مرزهـای سـ

  ها، منابع توانند ارائه دهند، تعیین کنند  این مرزها باید بر اساس توانایی مراقبتی که می 
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ئولیت و   ایر مسـ وند  مراقب باید بیاموزد که گاهی نه بگوید و  سـ های مراقب تعیین شـ

های بیش از حد توان خود خودداری کند  همچنین، باید بداند از پذیرش مسـئولیت 

توانـد منجر بـه فرســـودگی شـــود و گـاهی بـه انـدازه  گرایی در مراقبـت می کـه کمـال 

کافی خوب بودن، کافی اســـت  مثلاط، ممکن اســـت مراقب تصـــمیم بگیرد که در  

ــاده  تر یـا از پیش آمـاده روزهـای خـاصـــی، بـه جـای پختن غـذای تـازه، از غـذاهـای سـ

 برخی ودایو غیرضروری را به تعوی  بیندازد  یا    استفاده کند 

: حتی در شـرایط بحرانی، مراقبان باید تلاش کنند تا  های مراقبتی تقسـیم مسـئولیت  •

ایگان  تان، همسـ ای خانواده، دوسـ ایر اعضـ یم یا    ودایو مراقبتی را با سـ داوطلبان تقسـ

ــت کمک  کنند  این می  ــترک، درخواس ــامل ایجاد یک برنامه مراقبتی مش تواند ش

ورت وجود(  یا    برای ودایو خاص  تفاده از خدمات مراقبتی موقت )در صـ حتی اسـ

تواند یک فهرســـت از تمام ودایو مراقبتی تهیه کند و آنها را بر  باشـــد  مراقب می 

زمان در دسـترس افراد مختلو تقسـیم کند  مثلاط، یک عضـو  یا    اسـاس مهارت، علاقه 

ئولیت تهیه غذا را بر عهده بگیرد،   د و مسـ یزی ماهر باشـ ت در آشـ خانواده ممکن اسـ

در حالی که دیگری ممکن اسـت در امور پزشـکی تخصـص داشـته باشـد و مسـئولیت  

 های پزشکی را بر عهده بگیرد  مدیریت داروها یا مراقبت 

هایی  : مراقبان باید به طور منظم زمان ریزی برای اســتراحت و بازیابی منظم برنامه  •

بخش شــخصــی در نظر های لذت انجام فعالیت و   را برای اســتراحت، بازیابی انرژی 

های کوتاه در طول روز، یک روز آزاد در  تواند شـــامل اســـتراحت بگیرند  این می 

حتی یک تعطیلات کوتاه باشــد )اگر شــرایط اجازه دهد(  حتی در شــرایط  یا    هفته 

ــتراحت های محدودی وجود دارد، مراقب می بحرانی که گزینه  های کوتاه تواند اس

  دقیقه نشستن در سکوت، مطالعه یک کتاب   15ریزی کند، مانند اما منظمی را برنامه 
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المند خواب اسـت یا مشـغول فعالیت  انجام تمرینات آرامش یا   بخش در زمانی که سـ

 دیگری است  

: مراقبان باید اولویت بالایی به مراقبت از ســـلامت  مراقبت از ســـلامت جســـمی  •

جســـمی خود بدهند  این شـــامل داشـــتن یک رژیم غذایی متعادل، خواب کافی، 

رایط بحرانی  مراقبت و   فعالیت بدنی منظم  گیرانه اسـت  حتی در شـ های پزشـکی پیشـ

تواند با  که دسـترسـی به غذاهای تازه یا امکانات ورزشـی محدود اسـت، مراقب می 

توانـد از غـذاهـای  هـای هوشـــمنـدانـه، ســـلامـت خود را حفظ کنـد  مثلاط، می انتخـاب 

کنسـرو شـده یا خشـک شـده با ارزش غذایی بالا اسـتفاده کند، تمرینات سـاده بدنی را  

های مدیریت خواب مانند داشــتن یک برنامه منظم از تکنیک یا    در خانه انجام دهد 

 خواب یا ایجاد یک محیط آرام برای خواب استفاده کند  

های مؤثر مدیریت اســترس را بیاموزند و به  : مراقبان باید تکنیک مدیریت اســترس  •

تواند شامل تمرینات تنفسی، مدیتیشن، یوگا،  طور منظم از آنها استفاده کنند  این می 

سـازی باشـد  حتی چند دقیقه تمرین  های آرام سـایر تکنیک یا    تصـویرسـازی ذهنی 

تواند تأثیر قابل توجهی بر کاهش اسـترس داشـته تنفس عمی  یا مدیتیشـن در روز می 

د  مراقب می  افه کند، مثلاط صـبح باشـ ها  تواند این تمرینات را به برنامه روزانه خود اضـ

 ها قبل از خواب  شب یا    های مراقبتی قبل از شروع فعالیت 

: مراقبـان بـایـد تلاش کننـد تـا ارتبـاطـات اجتمـاعی خود را  حفظ ارتبـاطـات اجتمـاعی  •

توانـد از طری  تمـاس هـای بحرانی  این می حفظ کننـد، حتی در شـــرایط محـدودیـت 

د  ارتباط با  یا   های متنی تلفنی، پیام  ول ایمنی باشـ حتی دیدارهای کوتاه با رعایت اصـ

ایر مراقبان، می  ابهی دارند، مانند سـ د  افرادی که تجربیات مشـ تواند به ویژه مفید باشـ
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تان یا اعضـای خانواده در  تواند زمان مراقب می  های مشـخصـی را برای تماس با دوسـ

 های حمایتی مراقبان بییوندد  در صورت امکان، به گروه یا   نظر بگیرد 

: مراقبـان بـایـد تلاش کننـد تـا معنـا و هـدفی در تجربـه  یـافتن معنـا و هـدف در مراقبـت  •

هـای شـــخصـــی، رشـــد  توانـد از طری  تمرکز بر ارزش مراقبـت خود بیـابنـد  این می 

ــل از چالش یا    معنوی یا روحانی  ــد فردی حاص ــد   یادگیری و رش های مراقبت باش

یا   شـود های مثبت مراقبت، مانند عشـ  و محبتی که به سـالمند ارائه می تمرکز بر جنبه 

تواند به حفظ  اند، می هایی که در طول این مســیر کســب شــده ها و قدرت مهارت 

تواند یک دفترچه قدردانی داشـته باشـد آوری کمک کند  مراقب می انگیزه و تاب 

 که در آن روزانه سه چیز مثبت یا معنادار در تجربه مراقبت خود را یادداشت کند  

های مراقبتی خود  : مراقبـان باید تلاش کننـد تا مهـارت های جدید یادگیری مهـارت  •

تر تواند کار مراقبت را آسـان های جدیدی بیاموزند که می را بهبود بخشـند و مهارت 

هـای جـابجـایی ایمن ســـالمنـد، توانـد شـــامـل یـادگیری تکنیـک یـا مؤثرتر کنـد  این می 

ت از زخم  ت دارویی، مراقبـ دیریـ ا    مـ اوری یـ اده از فنـ ای کمکی )در  حتی اســـتفـ هـ

تواند به افزایش اعتماد به نفس، صورت دسترسی( باشد  افزایش مهارت و دانش می 

تواند از منابع آموزشـی کاهش اسـترس مراقب کمک کند  مراقب می و    کارآمدی 

ــان ســلامت  یا   ها، جزوات مانند کتاب  ــایر مراقبان یا متخصــص حتی آموزش از س

 استفاده کند  

: مراقبان باید یک برنامه مشخص برای داشـتن یک برنامه برای شرایط اضطراری  •

یا    توانند به مراقبت ادامه دهند )به دلیل بیماری، فرســـودگی شـــدید مواقعی که نمی 

سـایر شـرایط( داشـته باشـند  این برنامه باید شـامل مشـخص کردن افراد جایگزین، تهیه  

المند  تورالعمل برای مراقبت از سـ ایی  و   یک راهنما یا دسـ ناسـ در صـورت امکان، شـ
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تن یک برنامه می  د  داشـ طراری باشـ ی از نگرانی  منابع حمایتی اضـ ترس ناشـ تواند اسـ

تواند یک  در مورد ســـالمند در صـــورت ناتوانی مراقب را کاهش دهد  مراقب می 

ــامل تمام اطلاعات مهم در مورد مراقبت از   ــه یا فایل اطلاعاتی تهیه کند که ش پوش

آن را  و    نیازهای خاص باشـد یا    های اضـطراری سـالمند، مانند برنامه دارویی، تماس 

 در دسترس افراد جایگزین قرار دهد  

: مراقبان باید از تمام منابع و خدمات  اســتفاده از منابع و خدمات حمایتی موجود  •

حمـایتی موجود در جـامعـه خود، حتی در شـــرایط بحرانی، آگـاه بـاشـــنـد و از آنهـا  

ــامـل خـدمـات مراقبتی موقـت، کمـک اســـتفـاده کننـد  این می  هـای مـالی،  توانـد شـ

های  مشــاوره باشــد  در شــرایط بحرانی، ممکن اســت ســازمان یا    های حمایتی گروه 

تانه، مذهبی  ردوسـ تواند  ای خدمات حمایتی محدودی ارائه دهند که می جامعه یا    بشـ

تواند یک فهرسـت از منابع و خدمات موجود در  برای مراقبان مفید باشـد  مراقب می 

 منطقه خود تهیه کند و اطلاعات تماس آنها را نگه دارد  

د و  تمرین خودشـــفقتی  • اشـــنـ بـ ان  ا خود مهربـ ه بـ د کـ اد بگیرنـ د یـ ایـ بـ ان  مراقبـ  :

های خود را بیذیرند  این شـامل بخشـیدن خود برای اشـتباهات، پذیرش محدودیت 

اجتناب از مقایسه خود با  و    نقص غیرممکن است این واقعیت که مراقبت کامل و بی 

توانـد از جملات تـأکیـدی  دیگران یـا بـا اســـتـانـداردهـای غیرواقعی اســـت  مراقـب می 

دهم، اشـــتبـاهـات بخشـــی از  توانم انجـام می مثبـت مـاننـد من بهترین کـاری را کـه می 

 من ارزش مراقبت و توجه را دارم استفاده کند  یا    انسان بودن است 

ی  • خصـ ا، مراقبان  ایجاد یک فضـای شـ رایط بحرانی و محدودیت فضـ : حتی در شـ

باید تلاش کنند تا یک فضـای کوچک شـخصـی برای خود ایجاد کنند که بتوانند  

تواند به  در آن اســتراحت کنند و از نقش مراقبتی خود فاصــله بگیرند  این فضــا می 
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حتی یک فضـای ذهنی باشـد که  یا    سـادگی یک گوشـه از اتاق، یک صـندلی خاص 

خصـی خود تعیین کرده اسـت  مراقب می  ای شـ تواند این مراقب آن را به عنوان فضـ

سـایر عناصـری که به او احسـاس آرامش و  یا    ها، اشـیاء شـخصـی فضـا را با عکس 

 سازی کند  دهند، شخصی امنیت می 

انـدازی از آینـده پس از  : مراقبـان بـایـد تلاش کننـد تـا چشـــم ریزی برای آینـده برنـامـه  •

تواند شــامل تعیین اهداف شــخصــی، دوره مراقبت یا بحران داشــته باشــند  این می 

ه  امـ ل برنـ ا تحصـــیـ ار یـ ه کـ ــت بـ ازگشـ برای بـ ا    ریزی  اپردازی در مورد یـ حتی رؤیـ

الیـت  د داد  داشـــتن یـک  فعـ ان این دوره انجـام خواهنـ ایـ ــد کـه پس از پـ اشـ هـایی بـ

ده می چشـــم  داز مثبـت از آینـ د  مراقـب  انـ د و انگیزه کمـک کنـ ه حفظ امیـ د بـ توانـ

ته می  د که در آن خواسـ ته باشـ های  برنامه و   ها، آرزوها تواند یک دفترچه رؤیاها داشـ

 خود برای آینده را یادداشت کند  

هـای  : مراقبـان بـایـد بـه طور منظم اســـتراتژی هـا ارزیـابی و تنظیم مجـدد اســـتراتژی  •

پیشــگیری از فرســودگی خود را ارزیابی و در صــورت نیاز، تنظیم مجدد کنند  این 

تراتژی  ایی اسـ ناسـ امل شـ تراتژی هایی که مؤثر بوده شـ هایی که  اند، تغییر یا حذف اسـ

های جدید بر اســاس تغییرات در شــرایط یا نیازها  افزودن اســتراتژی و    اند مؤثر نبوده 

تواند هر هفته یا هر ماه، زمانی را به بررسـی برنامه خودمراقبتی خود  اسـت  مراقب می 

 اختصاص دهد و آن را بر اساس تجربیات و بازخوردهای خود تنظیم کند  

  



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   343

  مدت برای شارژ انرژی های کوتاه روش 

مراقبـت از ســـالمنـدان در شـــرایط بحرانی، انرژی جســـمی و روانی قـابـل توجهی از مراقـب 

رایطی، مراقبان معمولاط فرصـت می  تراحت گیرد  در چنین شـ های طولانی  های محدودی برای اسـ

ا فعـالیـت  ه از روش یـ ا این حـال، اســـتفـاده هوشـــمنـدانـ هـای  هـای گســـترده خودمراقبتی دارنـد  بـ

توانـایی  و    تواند تفـاوت چشـــمگیری در ســـطح انرژی، خل  و خو مدت شـــارژ انرژی می کوتاه 

کننـد تـا در میـان هـا بـه مراقـب کمـک می مراقـب برای ادامـه مراقبـت بـاکیفیـت ایجـاد کنـد  این روش 

ــارهـای روزانـه، لحظـاتی برای تجـدیـد قوا پیـدا کنـد و از تخلیـه کـامـل انرژی و فرســـودگی   فشـ

 پیشگیری نماید  

 های تنفس و مدیتیشن کوتاه تکنیک 

ترین و در عین حال قدرتمندترین ابزارهای در دسـترس مراقبان  تنفس آگاهانه یکی از سـاده 

های تنفســی این اســت که  برای مدیریت اســترس و بازیابی انرژی اســت  مزیت بزر  تکنیک 

المند و بدون نیاز به تجهیزات خاصـی توان آن می  ها را در هر مکان و زمانی، حتی در حضـور سـ

ــمیاتیک را فعال می  ــتم عصــبی پاراس ــیس ــئول انجام داد  تنفس عمی  و آگاهانه، س کند که مس

های اسـترس مانند کورتیزول  تواند به سـرعت سـطح هورمون واکنش آرامش در بدن اسـت و می 

 را کاهش دهد  

ا مؤثر می :  8- 7- 4تنفس   ــاده امـ ل  این تکنیـک سـ ابـ ه، آرامش قـ د دقیقـ د در عرض چنـ توانـ

توجهی ایجاد کند  برای انجام این تکنیک، در وضعیتی راحت بنشینید یا دراز بکشید  از طری  بینی  

در  و    به آرامی نفس بکشید و تا چهار بشمارید، سیس نفس خود را به مدت هفت شماره نگه دارید 

ه تا پنج بار تکرار   مارید  این چرخه را سـ ت بشـ نهایت به آرامی و کامل از دهان بازدم کنید و تا هشـ

ــدیـد یـا بی کنیـد  این تکنیـک تنفســـی بـه خصـــوص در زمـان  توانـد  خوابی می هـای اضـــطراب شـ
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قرار است یا قبل از انجام اقدامات  کننده باشـد  در شرایط پراسترس مانند زمانی که سالمند بی کمک 

 تواند به مراقب کمک کند تا آرامش خود را حفظ کند  درمانی دشوار، این تکنیک می 

تواند تأثیر  : تنفس شــکمی یا دیافراگمی، نوعی تنفس عمی  اســت که می تنفس شــکمی 

بخشـی بر سـیسـتم عصـبی داشـته باشـد  برای انجام این تکنیک، یک دسـت را روی قفسـه سـینه  آرام 

ید، به طوری که   کم خود قرار دهید  به آرامی از طری  بینی نفس بکشـ و دسـت دیگر را روی شـ

یس به آرامی از   ما حرکت کند  سـ کم شـ ت روی شـ ینه( بالا بیاید و دسـ ه سـ ما )نه قفسـ کم شـ شـ

دقیقه ادامه   3تا    2ازه دهید شــکم به حالت اول برگردد  این تنفس را برای دهان بازدم کنید و اج 

تواند در هر موقعیتی، حتی هنگام مراقبت فعال از سـالمند انجام شـود و به  دهید  تنفس شـکمی می 

 ک کند  کاهش تنش عضلانی و بهبود تمرکز کم 

توانند تأثیر قابل توجهی بر وضـعیت  های بسـیار کوتاه می : مدیتیشـن ای مدیتیشـن یک دقیقه 

های خود را ببندید، توجه  ای، چشـم ذهنی مراقب داشـته باشـند  برای انجام مدیتیشـن یک دقیقه 

آیند را  خود را به تنفس معطوف کنید و به آرامی و عمی  نفس بکشید  افکاری که به ذهنتان می 

ــاهـده کنیـد و ســـیس اجـازه دهیـد برونـد و دوبـاره توجـه خود را بـه تنفس  ــاوت مشـ بـدون قضـ

تواند ذهن را پاک کند  برگردانید  حتی یک دقیقه تمرکز بر تنفس و رها کردن افکار مزاحم می 

توانند این مدیتیشـن کوتاه را پس از انجام ودایو  و انرژی جدیدی به مراقب ببخشـد  مراقبان می 

 جدید انجام دهند    برانگیز یا قبل از شروع ودیفه چالش 

ه مراقـب کمـک می تکنیـک اســـکن بـدن  ه، : این تکنیـک بـ ا در عرض چنـد دقیقـ د تـ کنـ

ــناســایی و رها کند  برای انجام این تکنیک، در وضــعیتی راحت قرار  تنش  های عضــلانی را ش

های خود را ببندید  توجه خود را از نوک انگشتان پا تا بالای سر، به تدریج روی  بگیرید و چشم 

کنید، آگاهانه آن عضـلات را شـل  هر قسـمت از بدن خود متمرکز کنید  هر جا احسـاس تنش می 
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تواند به ویژه پس از جابجایی ســـالمند یا انجام کارهای فیزیکی ســـنگین، کنید  این تکنیک می 

 برای رهاسازی تنش عضلانی مفید باشد  

ی  مارشـ اده به آرام کردن ذهن و ایجاد تمرکز کمک می تنفس شـ کند  به  : این تکنیک سـ

آرامی نفس بکشـید و هنگام بازدم، شـماره یک را در ذهن خود بگویید  در نفس بعدی، هنگام  

بـازدم شـــمـاره دو را در ذهن خود بگوییـد و این کـار را تـا ده ادامـه دهیـد  ســـیس از ده بـه یـک  

برگردید  اگر حواسـتان پرت شـد و شـمارش را فراموش کردید، به سـادگی از یک شـروع کنید   

تواند به خصـوص در مواقع آشـفتگی ذهنی یا اضـطراب مفید باشـد و به مراقب  کنیک می این ت 

 کمک کند تا تمرکز خود را بازیابد  

می کوتاه  ن تجسـ م ذهنی مکانی آرام و امن می مدیتیشـ تواند در عرض چند دقیقه، : تجسـ

های خود را ببندید و مکانی را که در آن احساس احساس آرامش و تجدید قوا ایجاد کند  چشم 

حتی اتاق خواب خودتان(   یا   کنید تصـور کنید )مانند سـاحل دریا، کوهستان آرامش و امنیت می 

ــات را  و   صــداها، بوها، منادر   - جزئیات این مکان را با تمام حواس خود تجســم کنید   ــاس احس

الی بمـانیـد و آرامش آن را جـذب کنیـد  این  تصـــور کنیـد  یـک تـا دو دقیقـه در این مکـان خیـ

ها مفید باشـــد و به مراقب  های پرتنش یا محدود مانند پناهگاه تواند به ویژه در محیط تکنیـک می 

 کمک کند تا احساس آرامش و فضای بیشتری داشته باشد  

: برای مراقبـانی کـه اعتقـادات معنوی یـا مـذهبی دارنـد، خوانـدن اذکـار، ادعیـه یـا  ذکر یـا دعـا 

ــد   بخش معنوی می جملات آرامش  توانـد منبع قـدرتمنـدی برای آرامش و تجـدیـد انرژی بـاشـ

تواند اثری مشـــابه تکرار آهســـته و آگاهانه یک ذکر یا دعای خاص، همراه با تنفس عمی ، می 

توانند ذکر یا دعای مورد علاقه خود را انتخاب کنند و آن را در  مدیتیشن داشته باشد  مراقبان می 

 نیاز به قدرت درونی تکرار کنند  یا   لحظات استرس، خستگی 
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ــاده بـه مراقـب کمـک می توجـه آگـاهـانـه بـه محیط  کنـد تـا از چرخـه افکـار : این تکنیـک سـ

کننـده خـار  شـــود و در لحظـه حـال حضـــور یـابـد  برای انجـام این تکنیـک، پنج چیز کـه  نگران 

  توانید بو کنید شنوید، دو چیز که می توانید لمس کنید، سه چیز که می بینید، چهار چیز که می می 

ــاده می یک چیز که می و   ــایی کنید  این تمرین س ــناس ــید را ش تواند در عرض یک  توانید بچش

ه   د  این تکنیـک بـ ازگردانـ ه لحظـه حـال بـ د و تمرکز را بـ ه، ذهن را از افکـار مزاحم رهـا کنـ دقیقـ

تواند  ها غرق شده است، می کند در افکار منفی یا نگرانی خصوص زمانی که مراقب احساس می 

 مفید باشد  

 بخش های سریع و انرژی ورزش 

تواند تأثیر قابل توجهی بر سطح انرژی، خل   فعالیت فیزیکی، حتی به مدت بسیار کوتاه، می 

دن اندورفین و    و خو  د  ورزش باعی آزاد شـ ته باشـ ترس داشـ های  ها )هورمون توانایی مقابله با اسـ

ــادی  تنش عضــلانی را کاهش  و    بخشــد شــود، گردش خون را بهبود می بخش( در بدن می ش

تفاده کنند که نیاز به تجهیزات خاصـی توانند از تمرینات کوتاه و سـاده دهد  مراقبان می می  ای اسـ

 توانند در فضای محدود و با زمان کم انجام شوند  ندارند و می 

تواند به رفع خسـتگی و تنش  : انجام چند حرکت کشـشـی سـاده می های سـریع بدن کشـش 

ها به بالای سر، چرخش گردن به آرامی، کشش  عضـلانی کمک کند  برای مثال، کشـش دست 

ــانه  ــت و ش ــود  این خم کردن تنه به طرفین می و   ها پش تواند در عرض یک تا دو دقیقه انجام ش

ها به خصـوص پس از مدت طولانی در یک وضـعیت ماندن، مانند نشـسـتن کنار تخت  کشـش 

ها را  توانند این کشــش تواند مفید باشــد  مراقبان می ســالمند یا انجام کارهای مراقبتی دقی ، می 

 چندین بار در روز، حتی در حضور سالمند انجام دهند  
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ه   5تمرینـات   الیـت هوازی می ای هوازی دقیقـ ه فعـ توانـد ضـــربـان قلـب را  : حتی پنج دقیقـ

سطح انرژی را افزایش دهد  این و    رسانی به مغز و عضلات را بهبود بخشد افزایش دهد، اکسیژن 

راه یا   ها ای دسـت تواند شـامل درجا زدن، بالا و پایین پریدن آهسـته، حرکات دایره تمرینات می 

د  مراقبان می  ریع در جا باشـ ه رفتن سـ ای کوچکی مانند گوشـ ای از  توانند این تمرینات را در فضـ

تواند تأثیری مشـابه یک  اتاق یا حتی کنار تخت سـالمند انجام دهند  پنج دقیقه فعالیت هوازی می 

د، با این تفاوت که عوارض جانبی کافئین   ته باشـ یاری و انرژی داشـ فنجان قهوه در افزایش هوشـ

 را ندارد  

: برای مراقبانی که فضــا یا زمان محدودی دارند، انجام چند حرکت یوگا یوگای صــندلی 

ــندلی می  ــیار مفید باشــد  این تمرینات می روی ص ــامل چرخش تنه، کشــش  تواند بس تواند ش

ت  دن به جلو دسـ د  یوگای صـندلی به خصـوص  و    ها، خم شـ تنفس عمی  همراه با حرکات باشـ

های محدود هســتند، گزینه خوبی اســت   برای مراقبانی که خســتگی جســمی دارند یا در محیط 

غول فعالیتی دیگر مراقبان می  ت یا مشـ المند خواب اسـ توانند این تمرینات را حتی هنگامی که سـ

 است، انجام دهند  

: تمرینات قدرتی سـاده مانند اسـکوات دیواری )تکیه به  تمرینات قدرتی سـاده با وزن بدن 

نای روی دیوار  نه پا می یا   دیوار و خم کردن زانوها(، شـ ه  بلند کردن پاشـ تواند در عرض دو تا سـ

دقیقـه انجـام شـــود و بـه تقویـت عضـــلات و افزایش گردش خون کمـک کنـد  این تمرینـات بـه  

خصـوص برای مراقبانی که کارهای فیزیکی سـنگین مانند بلند کردن یا جابجایی سـالمند را انجام  

 اسکلتی کمک کند  - های عضلانی تواند مفید باشد و به پیشگیری از آسیب دهند، می می 

: برای مراقبانی که کارهای دریو و دقی  مانند تزری  دارو، حرکات دســت و انگشــتان 

دهند، انجام تمرینات سـاده دسـت و  کمک به غذا خوردن سـالمند را انجام می یا    تعویی پانسـمان 
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تواند شـامل باز و  تواند به رفع خسـتگی و بهبود عملکرد کمک کند  این تمرینات می انگشـتان می 

فشـار دادن یا    ها، حرکت انگشـتان به صـورت نوازش پیانو، چرخاندن م  دسـت بسـته کردن مشـت 

د  مراقبان می  ل بین ودایو مراقبتی یا حتی در  یک تو  نرم باشـ توانند این تمرینات را در فواصـ

 حین صحبت با سالمند انجام دهند  

: انجـام چنـد حرکـت تعـادلی ســـاده مـاننـد ایســـتـادن روی یـک پـا، راه رفتن تمرینـات تعـادلی 

آرامش ذهنی  و   تواند به بهبود تمرکز، آگاهی بدنی حرکات ســاده تای چی می یا   پاشــنه به پنجه 

فتگی ذهنی یا عدم تمرکز  اس آشـ کمک کند  این تمرینات به خصـوص برای مراقبانی که احسـ

توانـد بـه بهبود وضـــعیـت بـدنی کمـک  توانـد مفیـد بـاشـــد  تمرینـات تعـادلی همچنین می دارنـد، می 

های نامناسب مانند خم شدن روی تخت سالمند ها در وضعیت کند، که برای مراقبانی که ساعت 

 های نامناسب هستند، بسیار مهم است  یا نشستن در وضعیت 

ــه تـا پنج دقیقـه پیـاده روی کوتـاه پیـاده  روی، ترجیحـاط در  : اگر شـــرایط اجـازه دهـد، حتی سـ

ــته باشــد  قدم زدن در  هوای آزاد، می  تواند تأثیر قابل توجهی بر ســطح انرژی و خل  و خو داش

تواند به رفع خسـتگی،  حتی راه رفتن در محیط داخلی می یا    اطراف سـاختمان، راه رفتن در حیاط 

توانند سالمند را تنها بگذارند،  پاکسازی ذهن کمک کند  مراقبانی که نمی و    بهبود گردش خون 

 روی کوتاه همراه کنند  توانند در صورت امکان، سالمند را نیز در این پیاده می 

 های کیفی و مؤثر استراحت 

تر از کمیت آن اســت، به ویژه در شــرایطی که مراقبان زمان  کیفیت اســتراحت اغلب مهم 

تواند به بازیابی انرژی،  های کوتاه اما عمی  و مؤثر می محدودی برای اسـتراحت دارند  اسـتراحت 

ه از  و    بهبود تمرکز  ه چگونـ د کـ اموزنـ د بیـ ایـ بـ ان  د  مراقبـ پیشـــگیری از فرســـودگی کمـک کنـ

 های کوتاه استراحت، حداکثر استفاده را ببرند  فرصت 
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دقیقـه چرت    20تا    10دهد که حتی : تحقیقـات نشـــان می چرت زدن کوتاه هوشـــمنـدانه 

برداری از  عملکرد داشـته باشـد  برای بهره و   تواند تأثیر قابل توجهی بر هوشـیاری، تمرکز زدن می 

توانند از چرت قهوه مزایای چرت کوتاه بدون احســاس گیجی پس از بیدار شــدن، مراقبان می 

یدن یک فنجان قهوه یا چای قبل از چرت زدن )کافئین حدود   تفاده کنند: نوشـ دقیقه طول    20اسـ

دقیقه  پس از بیدار شــدن، کافئین    20تا    15کشــد تا اثر کند( و ســیس چرت زدن به مدت  می 

توانند از  کند  مراقبان می کند و به مبارزه با گیجی پس از بیدار شـدن کمک می شـروع به اثر می 

هایی که سـالمند خواب اسـت یا مشـغول فعالیتی اسـت که نیاز به نظارت مسـتقیم ندارد، برای زمان 

 چرت زدن کوتاه استفاده کنند  

: گـاهی اوقـات، بهترین اســـتراحـت، تغییر نوع  اســـتراحـت ذهنی از طری  تغییر فعـالیـت 

ها مشــغول کارهای فیزیکی مراقبتی  فعالیت اســت نه توقو کامل فعالیت  مراقبانی که ســاعت 

یـا    تواننـد بـا انجـام یـک فعـالیـت ذهنی مـاننـد خوانـدن یـک داســـتـان کوتـاه، حـل جـدول انـد، می بوده 

ــاعت  ــتراحت دهند  برعکس، مراقبانی که س ــت، به ذهن خود اس ها  گوش دادن به یک پادکس

توانند با انجام  اند، می ریزی مراقبتی بوده های ذهنی مانند مدیریت داروها یا برنامه مشــغول فعالیت 

ــتراحت دهند    ــاده مانند قدم زدن یا انجام کارهای خانه، به ذهن خود اس یک فعالیت فیزیکی س

 تواند به بازیابی انرژی و پیشگیری از خستگی مفرط کمک کند  این تغییر فعالیت می 

توانند از اسـتراحت  های پراسـترس یا پر سـر و صـدا، مراقبان می : در محیط اسـتراحت حسـی 

گیر یا هدفون برای کاهش سـر و صـدا،  تواند شـامل اسـتفاده از گوش حسـی بهره ببرند  این می 

تر برای چند دقیقه باشـد  این نوع  رفتن به یک محیط آرام یا    ها برای اسـتراحت بصـری بسـتن چشـم 

بی اجازه می  تم عصـ یسـ تراحت به سـ ود   دهد تا از بمباران مداوم محرک اسـ ی بازیابی شـ های حسـ
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توانند از  کنند، به خصـوص می های جمعی کار می های شـلوغ مانند پناهگاه مراقبانی که در محیط 

 این نوع استراحت بهره ببرند  

: این تکنیک بر اســـاس چرخه طبیعی انرژی ( 90- 20- 90تکنیـک اســـتراحت پلکـانی ) 

سـیس شـروع  و    دقیقه اسـتراحت فعال   20دقیقه کار متمرکز،    90بدن طراحی شـده اسـت و شـامل  

ای بعدی اسـت  البته، در شـرایط مراقبت از سـالمند در بحران، ممکن اسـت  دقیقه   90مجدد چرخه  

ــد، امـا مراقبـان می امکـان رعـایـت دقی  این زمـان  ــل را بـا  بنـدی وجود نـداشـــتـه بـاشـ تواننـد این اصـ

دقیقه استراحت  این الگوی کار و    5دقیقه کار متمرکز و    30تر تطبی  دهند، مثلاط  های کوتاه زمان 

تراحت می  تگی مفرط در پایان  اسـ طح انرژی در طول روز کمک کند و از خسـ تواند به حفظ سـ

 روز پیشگیری نماید  

ل  تکنیـک اســـتراحـت پومودورو  ــامـ ه کـار متمرکز،    25: این تکنیـک شـ ه   5دقیقـ دقیقـ

ــتراحت  ــتراحت طولانی و    اس ــت  پس از چهار چرخه، یک اس  30- 15تر ) تکرار این چرخه اس

هـا  تواننـد از یک تایمر ســـاده برای پیگیری این چرخه شـــود  مراقبـان می دقیقـه( در نظر گرفتـه می 

اســتفاده کنند  این تکنیک به خصــوص برای ودایو مراقبتی که نیاز به تمرکز زیاد دارند، مانند 

ــایـل پزشـــکی، می آمـاده یـا    مـدیریـت داروهـا، تعویی پـانســـمـان  ــازی وسـ ــد   سـ توانـد مفیـد بـاشـ

ــتراحت  ــیدن آب ای می دقیقه   5های کوتاه اس ــش بدن، نوش ــامل کش انجام تمرینات  یا    تواند ش

 تنفسی باشد  

ی کوتـاه بـا یـک  وگو گفـت : گـاهی اوقـات، یـک اســـتراحـت از طری  ارتبـاط اجتمـاعی 

و خانواده  ت، عضـ ایه می یا    دوسـ د  این ارتباط  کننده تواند تأثیر تازه حتی یک همسـ ته باشـ ای داشـ

حتی از طری  پیام متنی باشـد  صـحبت با افرادی که شـرایط مشـابهی  یا    تواند حضـوری، تلفنی می 

تواند احسـاس درک متقابل و  تواند به خصـوص مفید باشـد، زیرا می دارند، مانند سـایر مراقبان، می 
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های اســـتراحت کوتاه خود برای این ارتباطات  توانند از زمان همبســـتگی ایجاد کند  مراقبان می 

 استفاده کنند  

: این تکنیک ســاده شــامل ســه دقیقه تنفس عمی ، ســه دقیقه 3- 3- 3تکنیک اســتراحت  

تواند تأثیر قابل سـه دقیقه نوشـیدن آب و اسـتراحت ذهنی اسـت  این نه دقیقه می و    کشـش بدن 

توانند این تکنیک را  توجهی بر ســطح انرژی و آمادگی برای ادامه کار داشــته باشــد  مراقبان می 

برانگیز یـا قبـل از شـــروع ودیفـه جـدیـد،  چنـدین بـار در روز، بـه ویژه پس از انجـام ودـایو چـالش 

 انجام دهند  

 بخش شخصی های لذت فعالیت 

ئولیت  نگین مراقبتی، مراقبان اغلب فراموش می در میان مسـ ان نیز نیاز های سـ کنند که خودشـ

تواند  بخش شـخصـی می های کوتاه اما لذت ارضـای روانی دارند  انجام فعالیت و    به لذت، شـادی 

پیشـگیری از احسـاس از دسـت دادن خود کمک  و   به بازیابی انرژی عاطفی، حفظ هویت فردی 

 ها باید متناسب با علای  شخصی مراقب و شرایط موجود انتخاب شوند  کند  این فعالیت 

  10تـا  5تواننـد در عرض  بخش می هـای کوتـاه و لـذت : این فعـالیـت هـا ســـرگرمی - میکرو 

ها شامل  سرگرمی - هایی از میکرو دقیقه انجام شـوند و احسـاس شـادی و رضایت ایجاد کنند  مثال 

خواندن یک شــعر یا داســتان کوتاه، حل یک معما یا جدول، گوش دادن به یک آهن  مورد 

بخش اسـت  مراقبان  حتی تماشـای یک ویدیوی کوتاه الهام یا   علاقه، کشـیدن یک طرح سـاده 

های اسـتراحت  های مورد علاقه خود تهیه کنند و در زمان سـرگرمی - توانند فهرسـتی از میکرو می 

های کوچک پس از انجـام  تواننـد به عنوان پاداش ها می کوتاه، از آنهـا اســـتفـاده کننـد  این فعـالیـت 

 ودایو دشوار در نظر گرفته شوند  
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توانـد راهی  : نوشـــتن، حتی بـه مـدت پنج دقیقـه، می نوشـــتن خلاقـانـه یـا دفترچـه خـاطرات 

ایجاد فضــایی برای خودابرازی باشــد  و    قدرتمند برای پردازش احســاســات، کاهش اســترس 

حتی لحظات مثبت روز خود را یادداشـت کنند   یا    ها توانند افکار، احسـاسـات، چالش مراقبان می 

در صورت دسترسی، با استفاده از یک دستگاه یا    تواند به صورت سنتی با قلم و کاغذ نوشتن می 

برانگیز  دیجیتال انجام شــود  این فعالیت به خصــوص در پایان روز یا پس از یک رویداد چالش 

 کننده باشد  تواند کمک می 

: یادداشــت کردن ســه چیز کوچک که مراقب برای آنها قدردان اســت،  دفترچه قدردانی 

ــاس مثبـت کمـک کنـد  این حتی در شـــرایط بحرانی، می  توانـد بـه تغییر دیـدگـاه و ایجـاد احسـ

یک  یا    تواند شـامل چیزهای بسـیار سـاده مانند یک لبخند سـالمند، یک وعده غذایی خوب می 

تواند تأثیر قابل توجهی بر  کشـد، می لحظه آرامش باشـد  این فعالیت که تنها چند دقیقه طول می 

 سلامت روانی و دیدگاه مراقب داشته باشد  

تواند تأثیر قدرتمندی بر خل  و خو،  : موســیقی می گوش دادن به موســیقی یا پادکســت 

های مورد علاقه  توانند فهرسـتی از آهن  حتی درک درد داشـته باشـد  مراقبان می و   سـطح انرژی 

هایی که نیاز به انگیزه  بخش برای زمان های انرژی آهن    - خود برای حالات مختلو تهیه کنند  

ترس بخش برای زمان های آرام دارند، آهن   اد برای بهبود خل  و خو   آهن  یا   های اسـ های شـ

توانند گزینه خوبی برای اسـتراحت ذهنی  های کوتاه در موضـوعات مورد علاقه نیز می پادکسـت 

در صورت امکان،  یا   توانند از هدفون استفاده کنند تا سالمند را مزاحمت نکنند باشند  مراقبان می 

 موسیقی را با سالمند به اشتراک بگذارند  

ازی  اه بـ ای ذهنی کوتـ ازی هـ اطع : بـ ات متقـ د ســـودوکو، جـدول کلمـ اننـ ای ذهنی مـ ا    هـ یـ

ها دور کنند  ها و اسـترس توانند برای مدت کوتاهی ذهن را از نگرانی های موبایلی سـاده می بازی 
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ه تمرکز بر چیزی متفـاوت کمـک کننـد  این بـازی  تواننـد بـه حفظ ســـلامـت  هـا همچنین می و بـ

توان آنها را در فواصـل هایی اسـتفاده کنند که می توانند از بازی شـناختی کمک کنند  مراقبان می 

 کوتاه انجام داد و در صورت نیاز، به راحتی متوقو کرد  

 های خانوادگی، دوسـتان : نگاه کردن به عکس ها یا ویدیوهای شـخصـی تماشـای عکس 

توانند چند  امید ایجاد کند  مراقبان می و   تواند احســاس اتصــال، معنا های مورد علاقه می مکان یا  

های عکس محبوب خود را در تلفن همراه یا به صورت چا  شده همراه داشته باشند و در زمان 

ــتراحت کوتاه، به آنها نگاه کنند  این فعالیت می  تواند به یادآوری هویت شــخصــی فراتر از  اس

 نقش مراقبتی و ایجاد انگیزه برای ادامه راه کمک کند  

ریع  ت خودمراقبتی سـ اژ دسـ ها با کرم،  : انجام یک فعالیت کوچک خودمراقبتی مانند ماسـ

تواند احسـاس تازگی و  حتی تعویی لباس می یا    شـسـتن صـورت با آب خنک، شـانه کردن موها 

ــاده می تجـدیـد قوا ایجـاد کنـد  این فعـالیـت  تواننـد بـه مراقـب یـادآوری کننـد کـه مراقبـت از  هـای سـ

توانند یک کیت خودمراقبتی کوچک شـامل چند مورد ضـروری خود نیز مهم اسـت  مراقبان می 

های استراحت کوتاه،  دسـتمال مرطوب داشـته باشند و در زمان یا    مانند کرم دسـت، عطر کوچک 

 از آن استفاده کنند  

انی ســـریع  د رنـ  هنردرمـ اننـ ت هنری مـ الیـ ه فعـ ا    آمیزی، طراحی : حتی پنج دقیقـ حتی  یـ

ترس خطی کردن می خط  ات، کاهش اسـ اسـ ازی احسـ تاورد  و   تواند به آزادسـ اس دسـ ایجاد احسـ

ان می  ا خودکـار کمـک کنـد  مراقبـ تواننـد یـک دفترچـه طراحی کوچـک و چنـد مـداد رنگی یـ

ند و در زمان  ته باشـ تفاده کنند  این فعالیت می همراه داشـ تراحت کوتاه، از آنها اسـ تواند به  های اسـ

ــاس نـاتوانی یـا عـدم کنترل زا یـا در زمـان ویژه پس از تجربیـات اســـترس  هـایی کـه مراقـب احسـ

 کند، مفید باشد  می 
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: برای مراقبـانی کـه اعتقـادات معنوی یـا مـذهبی دارنـد،  تمرینـات معنوی یـا مـذهبی کوتـاه 

های مذهبی ســاده انجام آیین یا   انجام تمرینات کوتاه مانند دعا، مدیتیشــن، خواندن متون مقدس 

ــد  این تمرینـات می و  توانـد منبع قـدرتمنـدی برای آرامش، معنـا می  تواننـد بـه ویژه در  قـدرت بـاشـ

توانند این برانگیز یا ناامیدی، پشــتیبانی روانی ارزشــمندی ارائه دهند  مراقبان می های چالش زمان 

 تمرینات را به صورت فردی یا در صورت امکان، با سالمند به صورت مشترک انجام دهند  

تواند تأثیر قابل توجهی بر سلامت روانی  : حتی چند دقیقه تماس با طبیعت می زمان طبیعت 

تواند شامل نشستن کنار پنجره و نگاه کردن به آسمان، لمس  و سطح استرس داشته باشد  این می 

دای پرندگان  بز  یا    یک گیاه، گوش دادن به صـ ای سـ در صـورت امکان، قدم زدن کوتاه در فضـ

اویر طبیعت یا   ت، حتی نگاه کردن به تصـ ی به طبیعت محدود اسـ ترسـ رایطی که دسـ د  در شـ باشـ

تواند تأثیر مثبتی داشــته گوش دادن به صــداهای طبیعت )مانند صــدای باران یا اموا  دریا( می 

 باشد  

 مدت شارژ انرژی: های کوتاه موارد لازم برای روش 

 های ساده قابل اجرا در هر شرایطی های راهنمای تنفس و مدیتیشن با تکنیک برگه  •

 استراحت - های کار ها و چرخه شمارنده زمان یا ساعت برای کنترل زمان استراحت  •

 کش یا تو  تنشی کوچک برای تمرینات دست و انگشتان  •

بخش  کننده صوتی )در صورت امکان( با موسیقی آرامش هدفون و موبایل یا پخش  •

 بخش و انرژی 

 دفترچه یادداشت کوچک و خودکار برای نوشتن، ثبت افکار یا دفترچه قدردانی  •

 بخش متون الهام یا   های کوتاه، اشعار کتاب جیبی با داستان  •

 های فکری مانند سودوکو یا جدول کلمات متقاطع کتابچه بازی  •
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 دفترچه طراحی کوچک و چند مداد رنگی برای هنردرمانی سریع  •

 های مورد علاقه چند عکس از عزیزان یا مکان  •

 دعاهای مورد علاقه یا   های کوچک با جملات مثبت، اذکار کارت  •

 بطری آب برای حفظ هیدراتاسیون که خود یک عامل مهم در حفظ انرژی است  •

 شکلات تل  یا    بسته کوچک تنقلات سالم مانند آجیل، میوه خشک  •

 های قابل انجام در فضای محدود های سریع و کشش راهنمای کوچک ورزش  •

 پتوی سبک یا شال برای ایجاد احساس امنیت و آرامش در زمان استراحت  •

 

  



 
 

 ی و اضطرار   ی جنگ   ط ی در شرا   از سالمندان  جامع مراقبت    ی راهنما   |   356

  مدیریت استرس و فشار روانی 

ــالمنـدان در شـــرایط بحرانی، یکی از چـالش  ــت کـه  مراقبـت از سـ برانگیزترین ودـایفی اسـ

ویژه در شـــرایط محـدودیـت منـابع و  توانـد بر دوش یـک فرد قرار گیرد  این مســـئولیـت، بـه می 

تواند منجر به سـطوح بالایی از اسـترس و فشـار روانی برای مراقبان شـود  مدیریت  امکانات، می 

مؤثر این اسـترس نه تنها برای سـلامت روانی و جسـمی خود مراقب ضـروری اسـت، بلکه مسـتقیماط  

ه می  ه ارائـ کـ ت مراقبتی  أثیر می بر کیفیـ د نیز تـ ه روش دهـ ذارد  در این بخش، بـ ای عملی گـ هـ

ا آن می  ه بـ ابلـ ابع اســـترس و راهکـارهـای مقـ ــایی منـ اسـ ا وجود شـــنـ د بـ ان بتواننـ ا مراقبـ پردازیم تـ

 را حفظ کنند    ها، سلامت روانی خود محدودیت 

 شناسایی منابع استرس اصلی 

قبل از اینکه بتوانیم اســترس را مدیریت کنیم، باید منابع آن را به درســتی شــناســایی کنیم   

رایط بحرانی می  المند در شـ ترس مراقبان سـ ناخت و   تواند از منابع متعددی سـرچشـمه بگیرد اسـ شـ

 این منابع، اولین قدم در مدیریت مؤثر آنهاست  

ویژه در شـرایط : وضـعیت سـلامتی سـالمند، به های مرتبط با وضـعیت سـالمند اسـترس 

ای برای اسـترس مراقب باشـد  تغییرات ناگهانی در وضـعیت سـلامتی،  تواند منبع عمده بحرانی، می 

ترس از بدتر و    قراری، درد یا ناراحتی سـالمند، مشـکلات ارتباطی ناشـی از اختلالات شـناختی بی 

توانند فشــار روانی قابل توجهی ایجاد کنند  مراقبان باید این شــدن وضــعیت ســالمند همگی می 

ائل، به نگرانی  ایی کرده و به خود یادآوری کنند که برخی از این مسـ ناسـ رایط  ها را شـ ویژه در شـ

توان کنترل کرد و پذیرش آنچـه غیرقـابـل  بحرانی، خار  از کنترل آنهـاســـت  تمرکز بر آنچـه می 

 تواند به کاهش این نوع استرس کمک کند  کنترل است، می 
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: شـرایط فیزیکی نامناسـب مانند کمبود فضـا، سـر و  های محیطی و شـرایط بحرانی اسـترس 

اعد  رایط آب و هوایی نامسـ و   صـدای زیاد، نبود حریم خصـوصـی، کمبود تجهیزات و منابع، شـ

تواند اسـترس زیادی ایجاد کند  مراقبان باید تا حد امکان عدم دسـترسـی به خدمات ضـروری می 

ســـازی کنند، حتی با تغییرات کوچک مانند جدا کردن فضـــای  تلاش کنند محیط را مناســـب 

ها گیر برای کاهش سـر و صـدا  شـناسـایی زمان اسـتفاده از گوش یا   اسـتراحت با یک پرده یا پارچه 

ــاعـات آرام و مکـان  تر روز( و اســـتفـاده از این هـایی کـه اســـترس محیطی کمتر اســـت )مثلاط سـ

 تواند مفید باشد  ها برای استراحت نیز می فرصت 

: بسیاری از مراقبان علاوه بر مراقبت از سالمند، های متعدد های ناشی از مسئولیت استرس 

نگرانی درباره  یا    های دیگری مانند مراقبت از سایر اعضای خانواده، تأمین نیازهای اولیه مسئولیت 

تواند فشـار مضـاعفی ایجاد کند  تهیه  های چندگانه می شـغل یا منابع مالی نیز دارند  این مسـئولیت 

بندی آنها، تقسـیم ودایو با سـایر اعضـای خانواده یا شـبکه  ها و اولویت فهرسـتی از تمام مسـئولیت 

توان در هر روز بینـانـه برای آنچـه می هـای واقع تعیین محـدودیـت و    حمـایتی )در صـــورت امکـان( 

 تواند به مدیریت این نوع استرس کمک کند  انجام داد، می 

: در شـــرایط بحرانی، ابهـام و عـدم اطمینـان  هـای مرتبط بـا عـدم اطمینـان و ابهـام اســـترس 

تواند منبع بزرگی از اسـترس باشـد  نگرانی درباره طول مدت شـرایط بحرانی،  نسـبت به آینده می 

ی در دراز مدت  اسـ دن  و    نحوه تأمین نیازهای اسـ رایط در صـورت بدتر شـ چگونگی مدیریت شـ

توانند ذهن مراقب را مشـغول کنند  تمرکز بر زمان حال، تقسـیم دوره بحران  وضـعیت، همگی می 

تن برنامه و    تر تر و قابل مدیریت به مراحل کوچک  ناریوهای مختلو داشـ های اضـطراری برای سـ

 تواند به کاهش این نوع استرس کمک کند  می 
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: بسـیاری از مراقبان اسـتانداردهای بالا  های ناشـی از انتظارات و فشـارهای درونی اسـترس 

ــاس گنـاه در صـــورت عـدم انجـام کـامـل ودـایو  بینـانـه و گـاه غیرواقع  ای برای خود دارنـد  احسـ

المند بدون کمک گرفتن  یدگی به تمام نیازهای سـ بر  و   مراقبتی، تلاش برای رسـ تن صـ انتظار داشـ

توانند منجر به فشــار روانی شــدید شــوند  شــناســایی این انتظارات  پایان، همگی می و تحمل بی 

انـه، چـالش بـا افکـار منفی غیرواقع  یـادآوری این نکتـه کـه مراقبـت کـافی خوب در شـــرایط  و    بینـ

 تواند به مدیریت این نوع استرس کمک کند  بحرانی، بهتر از فرسوده شدن مراقب است، می 

ــترس  ــترس، ثبت  : یکی از روش ثبت روزانه منابع اس ــایی منابع اس ــناس های مؤثر برای ش

تواند به  شـوند  این کار می ها، افکار و احسـاسـاتی اسـت که منجر به اسـترس می روزانه موقعیت 

شـناسـایی الگوها و عوامل مشـترک کمک کند  برای مثال، ممکن اسـت مراقب متوجه شـود که  

هنگام انجام ودایو خاصی )مثلاط حمام دادن یا    های خاصی از روز )مثلاط هنگام غروب( در زمان 

تواند به  کند  این آگاهی می در ارتباط با افراد خاصـی، اسـترس بیشـتری را تجربه می یا   سـالمند( 

 های خاص کمک کند  های هدفمند برای مدیریت این موقعیت طراحی استراتژی 

: مراقبان باید علائم هشـداردهنده اسـترس شـناسـایی علائم هشـداردهنده اسـترس در خود 

تواند شـامل تغییرات جسـمی )مانند سـردرد، دردهای عضـلانی،  در خود را بشـناسـند  این علائم می 

د تحریـک  اننـ ا(، تغییرات روانی )مـ ذیری،  خســـتگی مزمن، اختلالات خواب، تغییرات اشـــتهـ پـ

گیری از  حوصـلگی، اضـطراب، غمگینی، احسـاس گیر افتادن(، تغییرات رفتاری )مانند کناره بی 

روابط اجتماعی، اسـتفاده بیشـتر از الکل یا داروها، کاهش توجه به بهداشـت شـخصـی( و تغییرات  

گیری دشـوار( باشـد  شـناسـایی زودهنگام این شـناختی )مانند مشـکل در تمرکز، فراموشـی، تصـمیم 

ــدار دهـد کـه نیـاز بـه اســـتراتژی علائم می  ت اســـترس یـا کمـک  هـای مـدیریـتوانـد بـه مراقـب هشـ

 خارجی دارد  
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 های مقابله با فشار روانی تکنیک 

های مؤثر برای  کارگیری تکنیک پس از شــناســایی منابع اســترس، گام بعدی یادگیری و به 

توانند به مراقبان کمک کنند تا حتی در شـرایط  ها می مقابله با فشـارهای روانی اسـت  این تکنیک 

 دشوار بحرانی، تعادل روانی خود را حفظ کنند  

ــاده هـای تنفس عمی  و آگـاهـانـه تکنیـک  ترین و در عین حـال  : تنفس عمی  یکی از سـ

های مقابله با اســـترس اســـت که در هر زمان و مکانی قابل انجام اســـت  تنفس مؤثرترین روش 

یسـتم عصـبی پاراسـمیاتیک را فعال می  کند که مسـئول آرامش در بدن اسـت  تکنیک آگاهانه سـ

ثـانیـه( یـا    8بـازدم بـه مـدت  و   ثـانیـه   7ثـانیـه، نگـه داشـــتن نفس بـه مـدت    4)دم بـه مـدت    8- 7- 4تنفس 

ینه( می  ه سـ کم بالا بیاید نه قفسـ کمی )تنفس عمی  به طوری که شـ تواند در عرض چند  تنفس شـ

ویژه  توانند این تمرینات را چندین بار در روز، به دقیقه، سـطح اسـترس را کاهش دهد  مراقبان می 

 برانگیز انجام دهند  در لحظات پراسترس یا قبل از انجام ودایو چالش 

تنش عضــلانی یکی از عوارض فیزیکی اســترس :  ســازی عضــلانی های آرام تکنیک 

ســازی عضــلانی پیشــرونده  تواند منجر به درد و ناراحتی بیشــتر شــود  آرام اســت که خود می 

یس رها کردن گروه  امل انقباض و سـ ت  این تکنیک شـ ر اسـ های عضـلانی مختلو از پا تا سـ

ان  می  ــترس روانی کمـک کنـد  مراقبـ ه کـاهش تنش جســـمی و در نتیجـه کـاهش اسـ توانـد بـ

هایی که سـالمند خواب اسـت  در زمان و    توانند این تمرین را در وضـعیت نشـسـته یا خوابیده می 

ه مـدت   د  حتی انجـام این تمرین بـ دارد، انجـام دهنـ ــتقیم نـ ه توجـه مسـ از بـ ا نیـ ا    5یـ ه   10تـ دقیقـ

 تواند تأثیر قابل توجهی داشته باشد  می 

ار منفی  ا افکـ الش بـ ار و چـ ت افکـ دیریـ ار منفی و نگران مـ ده می : افکـ ه  کننـ د چرخـ تواننـ

ناسـایی الگوهای فکری ناکارآمد و چالش با آنها، اسـترس را تشـدید کنند  مراقبان می  توانند با شـ
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این چرخه را بشـکنند  تکنیک توقو افکار )هنگام شـناسـایی افکار منفی، در ذهن خود ایسـت 

گذاری شـناختی )شـناسـایی افکار به عنوان  بگویید و آگاهانه جهت افکار را تغییر دهید( یا فاصـله 

ــد  جـایگزین کردن افکـار منفی بـا افکـار واقع فقط افکـار نـه حقـای ( می  تر )نـه بینـانـه توانـد مفیـد بـاشـ

توانم از پس این کننده باشــد  برای مثال، به جای من هرگز نمی تواند کمک لزوماط مثبت(، نیز می 

ام آن را مدیریت  توان گفت این وضعیت دشوار است، اما من تا الان توانسته وضعیت بربیایم، می 

 توانم ادامه دهم  کنم و با کمک، می 

ــاس گیر افتـادن در حجم زیـادی از ودـایو می بنـدی ریزی و اولویـت برنـامـه  توانـد  : احسـ

تواند به ایجاد احسـاس کنترل بندی ودایو می ریزی و اولویت اسـترس زیادی ایجاد کند  برنامه 

بنـدی آنهـا بر اســـاس و کـاهش اســـترس کمـک کنـد  تهیـه فهرســـتی از ودـایو روزانـه، اولویـت 

تواند مفید تر قابل مدیریت، می های کوچک تقسـیم ودایو بزر  به گام و   ضـرورت و فوریت 

د  مراقبان باید انعطاف  ت نتوانند همه  باشـ رایط بحرانی، ممکن اسـ ند و بیذیرند که در شـ پذیر باشـ

ایو   ا کردن ودـ ایو ضـــروری و رهـ د  تمرکز بر ودـ ام دهنـ ل انجـ امـ ه طور کـ ایو را بـ ودـ

 تواند به کاهش بار روانی کمک کند  غیرضروری می 

توانند به ایجاد احساس نظم  های منظم می : روتین بینی های ساده و قابل پیش ایجاد روتین 

ــرایط آشــفته کمک کنند، که خود می و قابلیت پیش  ــترس را کاهش دهد   بینی در ش تواند اس

هایی برای استراحت مراقب  ایجاد یک برنامه روزانه ساده برای مراقبت از سالمند، که شامل زمان 

بینانه و قابل انعطاف باشـند تا در صـورت تغییر ها باید واقع تواند مفید باشـد  این روتین نیز باشـد، می 

های کوچک مانند یک فنجان چای آرام در صـبح یا چند  شـرایط، قابل تنظیم باشـند  حتی روتین 

 تواند به ایجاد ثبات و کاهش استرس کمک کند  دقیقه استراحت در زمان مشخصی از روز، می 
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آگـاهی بـه معنـای توجـه آگـاهـانـه بـه  : ذهن آگـاهی و حضـــور در لحظـه هـای ذهن تکنیـک 

تواند به مراقبان کمک کند تا از چرخه نگرانی  لحظه حال، بدون قضـاوت اسـت  این تکنیک می 

اده ذهن  ته خار  شـوند  تمرینات سـ یمانی درباره گذشـ امل  آگاهی می درباره آینده یا پشـ تواند شـ

ــت  ــتن دس ــس ــیدن یک فنجان چای، ش قدم  یا    ها توجه کامل به یک فعالیت روزمره )مانند نوش

توانیـد لمس کنیـد، ســـه  بینیـد، چهـار چیز کـه می گـانـه )پنج چیز کـه می زدن(، توجـه بـه حواس پنج 

توانید بچشــید را شــناســایی یک چیز که می و    توانید بو کنید شــنوید، دو چیز که می چیز که می 

توانـد بـه کـاهش  آگـاهی در روز می تمرکز بر تنفس بـاشـــد  حتی چنـد دقیقـه تمرین ذهن یـا   کنیـد( 

 استرس و بهبود تمرکز کمک کند  

تواند به کاهش  : ورزش و فعالیت بدنی، حتی در ســطح خفیو، می فعالیت فیزیکی منظم 

های  ها )هورمون اسـترس و بهبود خل  و خو کمک کند  فعالیت بدنی باعی آزاد شـدن اندورفین 

توانـد بـه بهبود کیفیـت می و    بخشـــد شـــود، گردش خون را بهبود می بخش( در بـدن می شـــادی 

های ســاده توانند از فعالیت خواب کمک کند  در شــرایط بحرانی و با منابع محدود، مراقبان می 

تفاده کنند   یا    های بدنی، راه رفتن در محل مانند کشـش  تر اسـ انجام کارهای روزمره با شـدت بیشـ

تواند تأثیر قابل توجهی بر ســطح اســترس داشــته  دقیقه فعالیت فیزیکی در روز می   15تا    10حتی  

 باشد  

: برای مراقبانی که اعتقادات معنوی یا مذهبی  اســـتفاده از منابع حمایتی معنوی و مذهبی 

ترس ارائه دهند  دعا، نیایش، مطالعه  دارند، این منابع می  تیبانی قدرتمندی در مقابله با اسـ توانند پشـ

امیـد کمـک کنـد  مراقبان  و    تواند به ایجـاد آرامش، معنـا های مذهبی می انجـام آیین یا    متون مقـدس 

ــالمنـد انجـام دهنـد، کـه می تواننـد این فعـالیـت می  توانـد  هـا را بـه تنهـایی یـا در صـــورت امکـان، بـا سـ

 ای مشترک و معنادار برای هر دو باشد  تجربه 
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: دیـدن نقش مراقبتی بـه عنوان یـک فعـالیـت معنـادار و  یـافتن معنـا و هـدف در نقش مراقبتی 

ــته  ــری ودایو خس ــمند، نه فقط یک س تواند به مراقبان کمک کند تا انگیزه و  کننده، می ارزش

ته باشـند  مراقبان می تاب  توانند به مزایای عمی  مراقبت از یک عزیز، فرصـت  آوری بیشـتری داشـ

فرصـت رشـد شـخصـی فکر کنند  یادداشـت کردن لحظات  یا    های گذشـته بازگرداندن محبت 

توانـد بـه یـادآوری ارزش این نقش هـای کوچـک در مراقبـت از ســـالمنـد می معنـادار یـا پیشـــرفـت 

شـوند )مانند  های شـخصـی که از طری  مراقبت بیان می کمک کند  همچنین، شـناسـایی ارزش 

 تواند به ایجاد احساس هدفمندی کمک کند  فداکاری( می یا    مهربانی، صبر 

: بسیاری از مراقبان استانداردهای بالایی برای  ها مدیریت انتظارات و پذیرش محدودیت 

خود دارند و ممکن اســت احســاس شــکســت یا گناه کنند اگر نتوانند همه نیازهای ســالمند را  

درک اینکه کافی خوب در  و    های واقعی در شــرایط بحرانی برآورده کنند  پذیرش محدودیت 

تواند به کاهش فشــار روانی کمک کند  مراقبان باید به خود  این شــرایط، واقعاط کافی اســت، می 

ار دشـــوار، بهترین کـار ممکن را انجـام می  ا در شـــرایط بســـیـ ه آنهـ د کـ ادآوری کننـ د یـ و    دهنـ

 خودمهربانی و بخشش نسبت به خود را تمرین کنند  

 اهمیت ارتباط با دیگران 

ــت و ارتبـاط بـا دیگران می  ــان موجودی اجتمـاعی اسـ توانـد نقش حیـاتی در مـدیریـت انسـ

استرس و حفظ سلامت روانی داشته باشد  در شرایط بحرانی، مراقبان ممکن است احساس انزوا  

تواند اسـترس را تشـدید کند  حفظ و تقویت ارتباطات اجتماعی، حتی در  و تنهایی کنند، که می 

 شرایط محدود، باید یک اولویت باشد  

تواند منبع  کننده می : داشـــتن یک شـــبکه از افراد حمایت ایجاد و حفظ شـــبکه حمایتی 

تواند شــامل اعضــای خانواده،  ارزشــمندی برای پشــتیبانی عملی و عاطفی باشــد  این شــبکه می 
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سـایر مراقبان باشـد  حتی در شـرایط  و    های مذهبی یا اجتماعی دوسـتان، همسـایگان، اعضـای گروه 

توانند تلاش کنند تا با این افراد در تماس باشـند، حتی اگر این تماس محدود بحرانی، مراقبان می 

توان  های متنی باشد  تهیه فهرستی از افراد قابل اعتماد که می های کوتاه تلفنی یا پیام وگو گفت به  

 تواند مفید باشد  در مواقع نیاز با آنها تماس گرفت، می 

بـا افرادی کـه تجربیـات    وگو گفـت :  هـای حمـایتی مراقبـان تشـــکیـل یـا پیوســـتن بـه گروه 

های حمایتی مراقبان، چه به صــورت  دهنده باشــد  گروه تواند بســیار تســکین مشــابهی دارند، می 

و   ها، احســاســات توانند فضــایی امن برای به اشــتراک گذاشــتن چالش حضــوری یا آنلاین، می 

های حمایتی رسـمی دشـوار  راهکارها فراهم کنند  در شـرایط بحرانی، ممکن اسـت تشـکیل گروه 

توانند به طور غیررســمی با ســایر مراقبان در محله یا پناهگاه ارتباط برقرار  باشــد، اما مراقبان می 

تواند  کنند  حتی یک همراه که بتوان با او درد دل کرد و تجربیات را به اشــتراک گذاشــت، می 

 کننده باشد  بسیار کمک 

ی باز و صـــادقانه با اعضـــای  وگو گفت :  برقراری ارتباط صـــادقانه با اعضـــای خانواده 

ها و ایجاد حمایت تواند به کاهش ســوءتفاهم احســاســات می و   ها، نیازها خانواده درباره چالش 

بیشـــتر کمک کند  مراقبان باید یاد بگیرند که به طور مؤثر درباره احســـاســـات و نیازهای خود  

های من )مثلاط من احسـاس خسـتگی  صـحبت کنند، بدون اینکه احسـاس گناه کنند  اسـتفاده از پیام 

توانـد بـه ایجـاد  کنیـد( می کنم و بـه کمـک نیـاز دارم بـه جـای شـــمـا هرگز بـه من کمـک نمی می 

ــازنـده وگو گفـت  ــایر هـا و دیـدگـاه تر کمـک کنـد  همچنین، گوش دادن بـه نگرانی ی سـ هـای سـ

 اعضای خانواده نیز مهم است  

: در شـرایطی که ارتباط حضـوری دشـوار اسـت،  اسـتفاده از حمایت عاطفی از راه دور 

یا   تواند ارزشمند باشد  تماس تلفنی، پیام متنی، ایمیل های ارتباطی از راه دور می اسـتفاده از روش 
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تواند به حفظ ارتباط با افراد مهم زندگی کمک کند   در صــورت امکان، تماس تصــویری می 

ت نزدیک می  د  حتی یک تماس تلفنی کوتاه با یک دوسـ ته باشـ تواند تأثیر مثبتی بر روحیه داشـ

ان می  ان مراقبـ د زمـ د، مثلاط  تواننـ اطـات در نظر بگیرنـ اهی را در طول روز برای این ارتبـ هـای کوتـ

 زمانی که سالمند خواب است یا مشغول فعالیتی است که نیاز به نظارت مستقیم ندارد  

تن مسـئولیت مراقبت  تراک گذاشـ ئولیت به اشـ یم مسـ ایر اعضـای  : تقسـ های مراقبتی با سـ

تواند به کاهش بار مراقبتی و اسـترس کمک  خانواده یا افراد قابل اعتماد، در صـورت امکان، می 

ــئول تهیه  کند  این می  ــیم ودایو خاص )مثلاط یک نفر مس ــامل تناوب در مراقبت، تقس تواند ش

های کوتاه اســتراحت باشــد   حتی اســتفاده از فرصــت یا    غذا، دیگری مســئول مدیریت داروها( 

مراقبان باید یاد بگیرند که از دیگران درخواسـت کمک کنند و پیشـنهادهای کمک را بیذیرند،  

 بدون اینکه احساس ناتوانی یا شرمندگی کنند  

ــورت امکان، مراقبان باید تلاش کنند تا با  حفظ ارتباط با منابع حمایتی اجتماعی  : در ص

ــازمـان یـا   هـای محلی هـای مـذهبی، انجمن منـابع حمـایتی اجتمـاعی مـاننـد گروه  هـای امـدادی در  سـ

تواننـد حمـایـت عملی )مـاننـد کمـک در تـأمین نیـازهـای اســـاســـی( و  ارتبـاط بـاشـــنـد  این منـابع می 

هایی باشـند که خدمات حمایتی  عاطفی ارائه دهند  حتی در شـرایط بحرانی، ممکن اسـت سـازمان 

 مراقبان باید از این منابع آگاه باشند و در صورت نیاز، از آنها کمک بگیرند  و   دهند ارائه می 

هـای دیگران، حتی کوچـک،  هـا و حمـایـت : قـدردانی از محبـت تمرین قـدردانی و مهربـانی 

تواننـد زمـان توانـد بـه تقویـت روابط و ایجـاد احســـاس اتصـــال و تعل  کمـک کنـد  مراقبـان می می 

های دریافتی اختصــاص دهند  همچنین،  کوتاهی را در هر روز به یادآوری و قدردانی از کمک 

ــرایط محدود، می  ــاس معنا و  انجام اعمال کوچک مهربانی برای دیگران، حتی در ش تواند احس
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تواند شــامل اقدامات ســاده مانند گوش دادن به مشــکلات دیگران،  اتصــال ایجاد کند  این می 

 کننده باشد  ارائه یک کلمه تشوی  یا   تقسیم منابع محدود 

 زمان مناسب برای طلب کمک 

ناسـایی زمان مناسـب برای طلب کمک اسـت  این  ترین مهارت یکی از مهم  های مراقبان، شـ

نه تنها به نفع خود مراقب اسـت، بلکه به نفع سـالمند نیز هسـت، زیرا مراقبی که از نظر جسـمی و  

تواند مراقبت بهتری ارائه دهد  متأسـفانه، بسـیاری از مراقبان تا زمانی که در  روانی سـالم باشـد، می 

های هشـداردهنده و  خواهند  شـناسـایی نشـانه اند، کمک نمی آسـتانه فرسـودگی کامل قرار نگرفته 

 تر پیشگیری کند  های بزر  تواند از بحران اقدام به موقع می 

ــانه  ــمی نش ــداردهنده جس ــتگی مزمن، اختلالات  :  های هش ــمی مانند خس علائم جس

ردردهای مکرر، دردهای عضـلانی، تیش قلب  تها، سـ تم  یا  خواب، تغییرات اشـ یسـ ضـعو سـ

های اسـترس شـدید باشـند  اگر مراقب متوجه شـد  توانند نشـانه های مکرر( می ایمنی )بیماری 

ــانـه کـه این علائم بـه طور مـداوم وجود دارنـد یـا بـدتر می  ــونـد، بـایـد این را بـه عنوان نشـ ای شـ

بـدن خود گوش دهنــد و علائم   بـه  بـایـد  بگیرد  مراقبــان  بـه کمــک در نظر  نیــاز  برای 

 هشداردهنده را نادیده نگیرند  

انه  داردهنده روانی نشـ دید، بی : علائم روانی مانند تحریک های هشـ حوصـلگی  پذیری شـ

هـای مکرر، احســـاس نـاامیـدی یـا  هـای هراس، غمگینی یـا گریـه کردن مـداوم، اضـــطراب یـا حملـه 

ــانـه افکـار آزاردهنـده مکرر می یـا    درمـانـدگی، افکـار خودآزاری یـا آزار دیگران  هـایی  تواننـد نشـ

ند که مراقب به کمک نیاز دارد  مراقبان باید این تغییرات خلقی را جدی بگیرند، به  ویژه اگر باشـ

 با کیفیت زندگی یا توانایی آنها برای انجام ودایو روزمره تداخل داشته باشند  
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ــانه  ــداردهنده رفتاری نش گیری از روابط اجتماعی،  : تغییرات رفتاری مانند کناره های هش

مواد دیگر برای مقـابلـه با اســـترس، کاهش توجه به بهـداشـــت یا    اســـتفـاده بیشـــتر از الکـل، دارو 

ــخصــی  ــانه انفجارهای عصــبی می یا    ش ــند  مراقبان باید به این تغییرات  توانند نش های مهمی باش

 رفتاری توجه کنند و آنها را به عنوان علامتی برای نیاز به کمک در نظر بگیرند  

ــد کـه کیفیـت مراقبتی کـه ارائـه می تغییر در کیفیـت مراقبـت  دهـد  : اگر مراقـب متوجـه شـ

عدم توجه به نیازهای  یا   صـــبری با ســـالمند کاهش یافته اســـت )مثلاط فراموش کردن داروها، بی 

ی(، این می  اسـ انه اسـ ته اسـت و نیاز به  تواند نشـ ترس بر توانایی مراقبتی تأثیر گذاشـ د که اسـ ای باشـ

کمک وجود دارد  این نه تنها برای سـلامت مراقب مهم اسـت، بلکه برای امنیت و رفاه سـالمند 

 نیز ضروری است  

: اگر اســـترس بـه حـدی رســـیـده اســـت کـه مراقـب در انجـام اختلال در عملکرد روزمره 

ها دچار مشـکل شـده  سـایر مسـئولیت یا    ودایو روزمره خود مانند مراقبت از خود، مدیریت خانه 

انه  انه اسـت، این نشـ هایی مانند فراموش کردن قرارها، مشـکل  ای اسـت که به کمک نیاز دارد  نشـ

ا    در تمرکز  ایو ســـاده یـ ام ودـ اتوانی در انجـ ام می نـ انجـ ه راحتی  ه قبلاط بـ د  داد، می ای کـ توانـ

 هشداردهنده باشد  

ــیب  ــات آس ــاس ــان افکار یا احس : اگر مراقب افکاری درباره آســیب زدن به خود یا  رس

دیگران دارد، این یک وضـعیت اضـطراری اسـت و باید فوراط کمک بخواهد  همچنین، احسـاس 

تواند منجر به رفتارهای غیرعمدی آزاردهنده  خشـم شـدید یا خصـومت نسـبت به سـالمند، که می 

 ای است که مراقب به استراحت و حمایت فوری نیاز دارد  شود، نیز نشانه 
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: حتی در شـــرایط بحرانی، ممکن اســـت منـابعی برای  منـابع کمـک در شـــرایط بحرانی 

ــد  این می  ــته باش ــتی کمک به مراقبان وجود داش ــامل خدمات امدادی، مراکز بهداش - تواند ش

های داوطلب باشــد  مراقبان باید تلاش  گروه یا   های محلی های مذهبی، انجمن درمانی، ســازمان 

های ضـروری را در دسـترس کنند تا از منابع موجود در منطقه خود آگاه باشـند و شـماره تماس 

نا در   ایگان یا افراد آشـ ت کمک از همسـ یار محدود، حتی درخواسـ رایط بسـ ند  در شـ ته باشـ داشـ

 تواند مفید باشد  محله می 

: هنگام درخواســت کمک، مراقبان  درخواســت کمک به صــورت مشــخص و عملی 

بـایـد تـا حـد امکـان مشـــخص و عملی بـاشـــنـد  بـه جـای گفتن من بـه کمـک نیـاز دارم، بهتر اســـت  

توانیـد امروز بعـدازدهر به مدت دو ســـاعت با پدرم بمـانیـد تا من بتوانم اســـتراحـت  بگوینـد آیا می 

ــت کنم؟ یـا آیـا می  هـای مشـــخص برای توانیـد در تهیـه غـذا بـه من کمـک کنیـد؟  این درخواسـ

 دهد  تر است و احتمال دریافت کمک را افزایش می دیگران قابل فهم 

هـا،  رغم تمـام تلاش : گـاهی اوقـات، علی ای هـا و طلـب کمـک حرفـه پـذیرش محـدودیـت 

ویژه  توانند به تنهایی از ســالمند مراقبت کنند، به مراقبان ممکن اســت به این نتیجه برســند که نمی 

اگر ســـالمند نیازهای پیچیده پزشـــکی یا مراقبتی داشـــته باشـــد  در چنین مواردی، پذیرش این 

ئولیت محدودیت و طلب کمک حرفه  انه قدرت و مسـ ت، بلکه نشـ عو نیسـ انه ضـ پذیری  ای، نشـ

های  ای محدود باشـند، اما آگاهی از گزینه اسـت  در شـرایط بحرانی، ممکن اسـت خدمات حرفه 

 موجود و تلاش برای دسترسی به آنها مهم است  
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  بحران بر سالمند   تأثیرات ارزیابی 

 بررسی تغییرات جسمی و روانی 

ــالمنـد امری   پس از گـذر از مرحلـه حـاد بحران، ارزیـابی دقی  تغییرات جســـمی و روانی سـ

د و نیاز به   رایط قبل از بحران متفاوت باشـ بت به شـ ت نسـ ت  این تغییرات ممکن اسـ روری اسـ ضـ

 توجه ویژه داشته باشد: 

تر تغییرات در وضـعیت حرکتی  • یا   : کاهش توانایی حرکت، ضـعو عضـلانی بیشـ

تحرکی یا  های ناشـی از کم دهنده آسـیب تواند نشـان تغییر در الگوهای راه رفتن می 

 صدمات جزئی در دوران بحران باشد  

تغییر در  یا    اشــتهایی : کاهش یا افزایش ناگهانی وزن، بی تغییرات در اشــتها و وزن  •

مشـکلات جسـمی یا    دهنده اسـترس، افسـردگی عادات غذایی که ممکن اسـت نشـان 

 باشد  

تغییر در الگوهـای  یـا   هـای شـــبـانـه، خواب زیـاد خوابی، کـابوس : بی تغییرات خواب  •

 دهنده استرس پس از سانحه یا اضطراب باشد  تواند نشان خواب که می 
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ناختی  • تر تغییرات شـ ی بیشـ ردرگمی، کاهش تمرکز، فراموشـ تغییر در  یا   : افزایش سـ

ترس یا عدم تحریک ذهنی کافی در  گیری که می توانایی تصـمیم  ی از اسـ تواند ناشـ

 دوران بحران باشد  

ــانـات  یـا    تفـاوتی پـذیری، بی : افزایش غم، اضـــطراب، تحریـک تغییرات خلقی  • نوسـ

 دهنده تأثیرات روانی بحران است  خلقی که نشان 

ــتقلال عملکردی  • های روزمره مانند : تغییر در توانایی انجام فعالیت تغییرات در اس

آماده کردن غذا که ممکن اسـت نیاز به مداخله بیشـتر  یا    حمام کردن، لباس پوشـیدن 

 را نشان دهد  

 شناسایی عوارض جانبی دوره بحران  

تواند عوارض جانبی مختلفی برای ســالمندان ایجاد کند که شــناســایی به  دوره بحران می 

 موقع آنها برای بازگشت به حالت عادی ضروری است: 

ــتفاده از داروهای اضــطراری  عوارض داروها  • : تغییر در برنامه داروهای منظم یا اس

های عوارض دارویی مانند تواند منجر به عوارض جانبی شـــود  بررســـی نشـــانه می 

 تغییرات فشار خون  یا    سرگیجه، خشکی دهان 

 های قرمزی، تورم : بررسـی پوسـت برای یافتن نشـانه زخم بسـتر و مشـکلات پوسـتی  •

 اند  های فشاری به خصوص در افرادی که تحرک کمتری داشته زخم یا  

ای ناشــی از دســترســی محدود به غذاهای : کمبودهای تغذیه ای مشــکلات تغذیه  •

 تغییرات پوستی  یا   متنوع در دوران بحران، علائمی مانند ضعو، سرگیجه 

تواند ناشـی از تغییر مشـکلات هضـم که می یا    : یبوسـت، اسـهال اختلالات گوارشـی  •

 استرس باشد  یا   آبی رژیم غذایی، کم 
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تواند خود را با  ها که می : افزایش حســاســیت به عفونت تضــعیو ســیســتم ایمنی  •

 های مکرر نشان دهد  عفونت یا   علائمی مانند تب خفیو، خستگی مزمن 

دید بیماری  • دن علائم بیماری های مزمن تشـ ار : بدتر شـ های مزمن مانند دیابت، فشـ

ــده بیمـاری یـا  خون  هـای قلبی کـه ممکن اســـت در طول بحران بـه خوبی کنترل نشـ

 باشند  

ــانحـه )  • ــانـه ( PTSDاختلال اســـترس پس از سـ ــدیـد،  : نشـ هـای اضـــطراب شـ

های شدید به صداهای  واکنش و    های یادآور بحران ها، اجتناب از محرک بک فلش 

 بلند یا حرکات ناگهانی  

 های تخصصی  نیاز به مراقبت 

 های تخصصی شناسایی شود: پس از ارزیابی تأثیرات بحران، ممکن است نیاز به مراقبت 

های عملکردی، تغییرات  : کاهش ناگهانی توانایی معیارهای ارجاع به متخصـصـان  •

عدم بهبودی و    شـدید خلقی، درد مداوم، تغییرات قابل توجه در وضـعیت شـناختی 

 پس از یک دوره زمانی مشخص  

 های تخصصی: انواع مراقبت  •

o  های حرکتی فیزیوتراپی برای بازیابی توانایی 

o  مشاوره روانشناسی برای مدیریت اضطراب و افسردگی 

o  ای متخصص تغذیه برای اصلاح کمبودهای تغذیه 

o  متخصص طب سالمندی برای ارزیابی جامع 

o  خدمات توانبخشی شناختی برای تقویت حافظه و عملکرد ذهنی 
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های حمایتی  برنامه و    : آشنایی با خدمات اجتماعی، مراکز درمانی منابع در دسترس  •

 توانند خدمات تخصصی ارائه دهند، حتی در شرایط محدود پس از بحران  که می 

تواند به خانه : ارزیابی اینکه آیا ســالمند می گیری درباره ســطح مراقبت تصــمیم  •

خود بـازگردد یـا نیـاز بـه ســـطح بـالاتری از مراقبـت در یـک مرکز مراقبتی موقـت یـا  

 دائمی دارد  

 موارد لازم برای ارزیابی تأثیرات بحران بر سالمند  

 ابزارهای ارزیابی پایه:  •

o  دفترچه ثبت تغییرات روزانه 

o  فرم ( های ساده ارزیابی عملکرد روزمرهADL ) 

o  ترمومتر و دستگاه فشارسنج 

o  ترازو برای کنترل وزن 

o  های هشداردهنده لیست علائم و نشانه چک 

 ابزارهای ارزیابی شناختی و روانی:  •

o  های ساده حافظه و شناخت قابل اجرا در خانه آزمون 

o  های سنجش اضطراب و افسردگی پرسشنامه 

o  های اختلال استرس پس از سانحه لیست نشانه چک 

 اطلاعات ارتباطی و منابع:  •

o  های اورژانس و پزشکان متخصص فهرست شماره تلفن 

o  لیست مراکز درمانی و توانبخشی فعال در منطقه 

o  های درمانی اطلاعات بیمه و پوشش 

o  راهنمای خدمات اجتماعی و حمایتی 
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 تجهیزات پایش سلامت:  •

o  )دستگاه سنجش قند خون )برای افراد دیابتی 

o  پالس اکسیمتر 

o  های ادراری شایع نوار تست ادرار برای بررسی عفونت 

o  های پایه کیت آزمایش خانگی برای بررسی 

کند تا تصـویر دقیقی از وضـعیت سـالمند پس از بحران  ها به مراقبین کمک می این ارزیابی 

 داشته باشند و براساس آن، برنامه مناسبی برای بازگشت تدریجی به شرایط عادی تدوین کنند  
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  حمایت روانی پس از بحران 

 پردازش تجربیات دشوار 

تواند تأثیرات عمی  روانی به همراه داشــته باشــد  پردازش تجربه بحران برای ســالمندان می 

این تجربیات دشـوار نقش مهمی در روند بهبودی و بازگشـت به زندگی عادی دارد  سـالمندان  

ها  پذیری بیشـتری در مواجهه با بحران ممکن اسـت به دلیل شـرایط جسـمی و شـناختی، آسـیب 

 ای برای پردازش این تجربیات دارند  داشته باشند و نیاز به حمایت ویژه 

ایتی یکی از مؤثرترین روش وگو گفـت  دان برای پردازش ی حمـ ــالمنـ ه سـ ای کمـک بـ هـ

اند صــحبت کنند، اما تجربیات دشــوار اســت  به آنها فرصــت دهید تا درباره آنچه تجربه کرده 

هرگز آنها را مجبور به بازگویی خاطرات دردناک نکنید  گوش دادن فعال، بدون قضــاوت و با  

ــالمندان ترجیح همدلی، می  ــات خود را بیان کنند  گاهی س ــاس تواند به آنها کمک کند تا احس

های  دهند به جای صــحبت مســتقیم درباره حادثه، از طری  نوشــتن، نقاشــی یا دیگر فعالیت می 

 خلاقانه، تجربیات خود را پردازش کنند  

د  روال  ات دشـــوار دارنـ ه پردازش تجربیـ ک بـ نیز نقش مهمی در کمـ ه  ای منظم روزانـ هـ

ــت بـه برنـامـه  هـای مشـــخص برای غـذا خوردن، خواب و  هـای منظم روزانـه مـاننـد زمـان بـازگشـ

المند کمک می فعالیت  ته های روزمره، به سـ تری بر زندگی خود داشـ اس کنترل بیشـ کند تا احسـ

 ها باید به تدریج و با در نظر گرفتن شرایط جدید سالمند، بازسازی شوند  باشد  این روال 

ــاده می تمرینات آگاهی  ــات ذهنی س ــاس ــالمندان کمک کنند تا با افکار و احس توانند به س

ــالم  تری برقرار کننـد  تمرکز بر تنفس، توجـه بـه محیط اطراف از طری  دشـــوار خود ارتبـاط سـ

تواند به آنها کمک کند تا در لحظه حال باقی  ســازی ســاده، می تمرینات آرام و    حواس پنجگانه 

 بمانند و از غرق شدن در خاطرات دردناک گذشته جلوگیری کنند  
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تواند به ســالمندان کمک کند تا  گویی ســاختاریافته می در برخی موارد، اســتفاده از خاطره 

دهد  تجربیات دشوار را در چارچوب بزرگتر زندگی خود قرار دهند  این روش به آنها اجازه می 

اند،  ها به دسـت آورده هایی را که در طول زندگی خود برای غلبه بر چالش ها و توانایی تا مهارت 

 به یاد بیاورند و از آنها برای مقابله با شرایط فعلی استفاده کنند  

 مقابله با ترس از تکرار حوادث 

الش  ــت  این ترس  ترس از تکرار حوادث یکی از چـ ه بحران اسـ ای رایج پس از تجربـ هـ

هـای  توانـد بـه شـــدت بر کیفیـت زنـدگی ســـالمنـدان تـأثیر بگـذارد و منجر بـه اجتنـاب از فعـالیـت می 

 عادی، اضطراب مداوم و حتی انزوای اجتماعی شود  

تواند به کاهش اضطراب سالمندان کمک کند   ها می آموزش درباره طبیعی بودن این ترس 

به آنها توضــیح دهید که ترس و نگرانی پس از تجربه بحران، واکنشــی طبیعی اســت و به مرور 

ــب، کـاهش می  بینـانـه دربـاره  یـابـد  همچنین ارائـه اطلاعـات دقی  و واقع زمـان و بـا حمـایـت منـاسـ

توانـد بـه کـاهش  اســـت، می ای کـه انجـام شـــده احتمـال وقوع مجـدد حـادثـه و اقـدامـات پیشـــگیرانـه 

 های غیرواقعی کمک کند  نگرانی 

ســازی های مدیریت اضــطراب را به ســالمندان آموزش دهید  تنفس عمی ، آرام تکنیک 

های عضــلانی پیشــرونده، تصــویرســازی ذهنی مثبت و تمرینات توقو افکار، از جمله تکنیک 

اده  المندان می سـ تند که سـ تفاده کنند  این ای هسـ طراب از آنها اسـ توانند برای مقابله با ترس و اضـ

ها را به صـــورت ســـاده و گام به گام آموزش دهیـد و در صـــورت امکـان، از ابزارهـای  تکنیـک 

 سازی استفاده کنید  های صوتی آرام کمکی مانند فایل 

تواند به کاهش ترس از تکرار حوادث های آمادگی برای شـرایط اضطراری می ایجاد برنامه 

کمک کند  داشـتن یک برنامه مشـخص که شـامل اقدامات لازم در صـورت وقوع مجدد بحران  
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کند تا احساس کنترل بیشتری داشته باشد  این برنامه باید ساده، عملی است، به سالمند کمک می 

های سالمند باشد و شامل اطلاعات تماس اضطراری، محل نگهداری وسایل و متناسب با توانایی 

 ضروری و مسیرهای خرو  اضطراری باشد  

 

نب        هبا    ب سبببا ادبت رد  وای     ج   اااد رارن مبتد 

  موانت       ب   نار       ا ارن       یارث  هئ دتب نا یاا   ارا د   

  نبا    ج   نب  مبتد   ت  ب نباد نبا   ت   نب  نباهش ما  نابک ندبتن ا 

ها رار انجاک تببورن ن     ی سبباه   داسبب  ناا       دها 

  ماسبتب   در ت ان خان      ا ن   هدوان  ثا ب انا سبا ادت ان ن 

  اط  ب نب  ی      بتک نومباه   ی ا  ناا     ان بتا نبا هاااه   موان     

ن بان      جب   خبانب  درب    نب  مبتد  ک  ب  حو ب  نزر   ا  ب 

 رارن   ش    حت رب دا ارزا 

 

 بازیابی اعتماد و احساس امنیت 

بازیابی اعتماد و احسـاس امنیت پس از تجربه بحران، از نیازهای اسـاسـی سـالمندان اسـت   

بینی بودن رویـدادهـا را از بین ببرنـد و  تواننـد بـاور فرد بـه ایمن بودن جهـان و قـابـل پیش هـا می بحران 

 بازسازی این باورها نیازمند زمان و حمایت است  

ت  تا حد امکان، خانه را   اس امنیت اسـ ایجاد محیط فیزیکی امن، اولین گام در بازیابی احسـ

از نظر ایمنی بررســی کنید و خطرات احتمالی را برطرف ســازید  نصــب تجهیزات ایمنی مانند 

ــتگیره  ــتم دس ــیس ــدار دود و حرارت های کمکی در حمام، نوارهای ضــد لغزش، س و   های هش

ــب می چراغ  توانـد بـه افزایش ایمنی فیزیکی کمـک کنـد  همچنین، مطمئن شـــویـد کـه  هـای شـ

وسـایل ضـروری سـالمند، مانند عینک، سـمعک، عصـا یا واکر، داروها و تلفن، در دسترس او قرار  
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ــاس امنیـت کمـک می ثبـات و قـابـل پیش   دارنـد   ازیـابی احسـ ه بـ کنـد  حفظ  بینی بودن محیط، بـ

ایجاد یک محیط آرام و بدون و   رســانی پیشــاپیش درباره تغییرات برنامه های منظم، اطلاع روال 

 تواند به سالمند کمک کند تا احساس کنترل بیشتری بر محیط خود داشته باشد  استرس، می 

اس امنیت دارد  حضـور منظم   تقویت روابط اجتماعی نقش مهمی در بازیابی اعتماد و احسـ

تواند به سالمند افراد قابل اعتماد و آشنا، مانند اعضای خانواده، دوستان، همسایگان و مراقبین، می 

اطمینان دهد که در مواقع نیاز، کســی هســت که به او کمک کند  تشــوی  ســالمند به برقراری  

ا گروه  اننـد گروه ارتبـاط بـ مـ ا گروه هـای مـذهبی، انجمن هـای اجتمـاعی،  ــالمنـدان یـ هـای هـای سـ

 تواند به گسترش شبکه حمایتی او کمک کند  داوطلب، می 

های آینده، به کاهش ابهام و  ارائه اطلاعات دقی  و قابل فهم درباره وضـــعیـت فعلی و برنامه 

کند  ســالمندان ممکن اســت نیاز داشــته باشــند تا اطلاعات افزایش احســاس امنیت کمک می 

های  های نوشتاری، تقویم های مختلو به آنها ارائه شود  استفاده از یادداشت چندین بار و به شیوه 

 تواند به انتقال بهتر اطلاعات کمک کند  یادآورهای منظم، می و    گذاری شده بزر  و علامت 

 

سببا ادتب نقش    ی اسبب ق     موانادتسببان       مقو 

ما    ت  ب اه ابار رادرن ن  سبببا ادبت اجانب ره     ان  ب رد نان      دا 

  ی ها     ندت   رد ریا    ی ا   ن م   رد یت موان خورب مصبببا 

  ی ها ی ا   ن م   مصبا     د ن اب   بادن  راتب   ناتبتن ی  

     ب نب  مقو   موانبت   غبذاب     ا  ب نو بکب  باندبت ان هباب   با   

 نفس ناک ندتن   ن  ایئا  ند ا    اه اار  
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ــالمند   ــالمند، نقش مهمی در بازیابی اعتماد دارد  به س ــازی س ــتقلال و توانمندس تقویت اس

های روزمره مشــارکت داشــته گیری کند و در فعالیت اجازه دهید تا در حد توان خود، تصــمیم 

تواند به تقویت احسـاس های کوچک، مانند انتخاب لباس یا غذا، می گیری باشـد  حتی تصـمیم 

 کنترل و اعتماد به نفس کمک کند  

 تقویت روحیه و امید به آینده 

تقویت روحیه و امید به آینده، بخش مهمی از فرآیند بهبودی پس از بحران اســت  ســالمندان  

معنایی کنند  کمک به آنها  ارزشــی یا بی ممکن اســت پس از تجربه بحران، احســاس ناامیدی، بی 

توانـد تـأثیر قـابـل توجهی بر ســـلامـت روانی و جســـمی آنهـا  برای بـازیـابی امیـد و معنـا در زنـدگی، می 

 داشته باشد  

تواند به تقویت روحیه او کمک کند  با  ها و دستاوردهای گذشته سالمند، می یادآوری توانایی 

هایی که در گذشـته با موفقیت پشـت سـر گذاشـته اسـت، صـحبت کنید و به او  سـالمند درباره چالش 

اب  ان قـدرت و تـ ه همـ د کـ ادآوری کنیـ اده از آلبوم یـ ان دارد  اســـتفـ ای عکس،  آوری را همچنـ هـ

 ها کمک کند  تواند به یادآوری این توانایی های خانوادگی و خاطرات مشترک، می داستان 

تواند به ایجاد حس پیشـرفت و امید کمک کند   تعیین اهداف کوچک و قابل دسـتیابی، می 

های فعلی سـالمند باشـند و به تدریج با بهبود شـرایط، افزایش  این اهداف باید متناسـب با توانایی 

تواند راه رفتن در اتاق یا آماده کردن یک وعده غذای سـاده  یابند  به عنوان مثال، هدف اولیه می 

 کند  ها، به تقویت انگیزه و امید کمک می های کوچک و پیشرفت باشد  جشن گرفتن موفقیت 

کند   بخش، به بهبود خل  و افزایش امید کمک می های معنادار و لذت مشارکت در فعالیت 

المند بخواهید فعالیت  ته از آنها لذت می از سـ ایی کند و تا  هایی را که در گذشـ ناسـ برده اسـت، شـ

تواننـد شـــامـل بـاغبـانی،  هـا می هـا را فراهم کنیـد  این فعـالیـت حـد امکـان، شـــرایط انجـام این فعـالیـت 
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های مذهبی و  آشــیزی، هنرهای دســتی، موســیقی، مطالعه، تماشــای فیلم یا شــرکت در فعالیت 

تواند تأثیر مثبتی بر روحیه داشـــته باشـــد  حتی اگر ســـالمند  ارتباط با طبیعت می   معنوی باشـــند  

قرار  یـا   توان بـا بردن او بـه فضـــای بـاز، قرار دادن گیـاهـان در اتـاق او محـدودیـت حرکتی دارد، می 

دادن تخـت یـا صـــنـدلی او نزدیـک پنجره بـا منظره طبیعی، این ارتبـاط را برقرار کرد  نور طبیعی،  

 تواند به بهبود خل  کمک کند  هوای تازه و مشاهده گیاهان و حیوانات، می 

اند و موف  به غلبه بر آن  بخش از افرادی که شـرایط مشـابهی را تجربه کرده های الهام داسـتان 

یـا  تواننـد از طری  کتـاب، فیلم هـا می توانـد بـه افزایش امیـد کمـک کنـد  این داســـتـان انـد، می شـــده 

های  با افراد دیگر به سـالمند منتقل شـوند  همچنین، در صـورت امکان، ارتباط با گروه   وگو گفت 

 تواند به سالمند کمک کند تا احساس تنها نبودن کند  اند، می همسال که تجربیات مشابهی داشته 

ــالمنـد برای یـافتن معنـا در تجربـه بحران، می  آوری و امیـد  توانـد بـه افزایش تـاب کمـک بـه سـ

هـا یـا روابط خود  کمـک کنـد  گـاهی افراد پس از تجربـه بحران، تغییرات مثبتی در نگرش، ارزش 

های مثبت درباره این تغییرات و کمک به سـالمند برای شـناسـایی جنبه   وگو گفت کنند  تجربه می 

 تواند به بازیابی معنا و هدف در زندگی کمک کند  تجربه، می 

 موارد لازم برای حمایت روانی پس از بحران 

 : وگو گفت کننده ابزارهای ارتباطی و تسهیل  •

o  دفترچه یادداشت و خودکار برای نوشتن افکار و احساسات 

o  آلبوم عکس خانوادگی برای یادآوری خاطرات مثبت 

o  بخش های داستانی با موضوعات امیدبخش و الهام کتاب 

o  های تصویری برای کمک به بیان احساسات کارت 

o  های زندگی کننده صدا برای ثبت خاطرات و داستان ضبط 
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 سازی و کاهش استرس: ابزارهای آرام  •

o  بخش سازی و موسیقی آرامش های صوتی آرام فایل 

o  بخش مانند بابونه و اسطوخودوس های گیاهی آرام چای 

o  های گرم یا سرد برای تسکین تنش عضلانی کیسه 

o  بخش مانند اسطوخودوس یا بهار نارنج های معطر آرام روغن 

o  تو  استرس یا اشیاء نرم برای فشردن در مواقع اضطراب 

 ابزارهای افزایش احساس امنیت:  •

o  های ارتباطی اضطراری مانند دکمه هشدار یا تلفن ساده سیستم 

o  قوه کنار تخت چراغ خواب یا چراغ 

o  های اضطراری با فونت بزر  و واضح لیست شماره 

o  های امنیتی ساده های اضافی یا سیستم قفل 

o  برنامه مکتوب اقدامات اضطراری در صورت تکرار بحران 

 ابزارهای تقویت روحیه و امید:  •

o  گیاهان آپارتمانی ساده برای مراقبت 

o  های متناسب با علای  سالمند های فکری و سرگرمی پازل، بازی 

o  وسایل هنری و صنایع دستی ساده 

o  گذاری رویدادهای مثبت ریزی و علامت تقویم برای برنامه 

o  کتاب یا دفترچه خاطرات روزانه با تمرکز بر نکات مثبت 

 منابع اطلاعاتی و آموزشی:  •

o  های طبیعی به بحران جزوات ساده درباره واکنش 

o  سازی و مدیریت استرس های آرام راهنمای تصویری تکنیک 
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o  فهرست منابع حمایتی موجود در جامعه 

o  کتابچه راهنمای مراقبت از خود برای سالمندان 

o  های حمایتی و خدمات مشاوره اطلاعات تماس گروه 
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  بازسازی تدریجی زندگی روزمره 

پس از پایان یافتن شـرایط بحرانی و جنگی، بازگشـت به زندگی عادی فرآیندی تدریجی و  

ه چـالش  امـ د برنـ ازمنـ ــت کـه نیـ د برای ریزی دقی  و توجـه ویژه می برانگیز اسـ ــد  این فرآینـ اشـ بـ

پذیری بیشـتر، تغییرات فیزیولوژیک مرتبط با سـن و مشـکلات تطابقی،  سـالمندان، به دلیل آسـیب 

های  اهمیت دوچندان دارد  بازسـازی تدریجی زندگی روزمره نه تنها شـامل بازگشـت به روتین 

قبلی اســت، بلکه فرصــتی برای بازنگری و ارتقای کیفیت زندگی ســالمند پس از تجربه بحران  

 شود  محسوب می 

 های عادی ریزی برای بازگشت تدریجی به روتین برنامه 

زا باشـد  سـیسـتم تواند اسـترس بازگشـت ناگهانی به زندگی پیش از بحران برای سـالمندان می 

باش، نیازمند زمان برای بازگشــت به  ها پس از تحمل دوره طولانی هشــیاری و آماده عصــبی آن 

شـناسـی روانی پس از بحران نشـان های انجام شـده در زمینه آسـیب وضـعیت تعادل اسـت  پژوهش 

های عادی، ریسک اختلالات استرس پس  دهد که بازگشت تدریجی و ساختارمند به روتین می 

 دهد  ( را در سالمندان کاهش می PTSDاز سانحه ) 

 های عادی اصول کلیدی در بازگشت به روتین 

 اعمال تغییرات کوچک و پیوسته به جای تغییرات ناگهانی و گسترده   تدریجی بودن:   • 

 ایجاد الگوهای منظم و قابل اعتماد در زندگی روزمره   بینی بودن: قابل پیش   • 

 ریزی گیری و برنامه درگیر کردن سالمند در فرآیند تصمیم   مشارکت فعال سالمند:   • 

 های سالمند ها بر اساس واکنش آمادگی برای تعدیل برنامه   پذیری: انعطاف   • 

 های استرس و سازگاری نظارت مداوم بر نشانه   پایش مستمر:   • 
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 جدول زمانی پیشنهادی برای بازگشت تدریجی 

 هفته اول: استقرار مجدد الگوهای اولیه 

 بازگرداندن تدریجی ساعات خواب و بیداری منظم  •

 های مشخص های غذایی در زمان تنظیم وعده  •

 های ساده بهداشت شخصی ایجاد روتین  •

 ها محدود کردن مواجهه با اخبار و رسانه  •

 های استراحت منظم در طول روز فراهم کردن دوره  •

 ها هفته دوم و سوم: گسترش تدریجی فعالیت 

 روی کوتاه در محیط آشنا های بدنی سبک مانند پیاده افزایش تدریجی فعالیت  •

 های تلفنی با دوستان و اقوام نزدیک برقراری تماس  •

 های درون منزل بخش و سرگرمی های لذت بازگشت به فعالیت  •

 های فکری و کاردستی های ذهنی مانند مطالعه، بازی شروع فعالیت  •

 ریزی برای بازدیدهای کوتاه از افراد نزدیک خانواده برنامه  •

 های اجتماعی محدود ماه دوم: بازگشت به فعالیت 

 شرکت در اجتماعات کوچک و آشنا  •

ــنا مانند پارک بازدید از مکان  • ــاعات  های امن و آش های محلی یا مراکز خرید در س

 خلوت 

 ای های دوره های پزشکی معمول و ویزیت بازگشت تدریجی به مراقبت  •

 های سالمندی های گروهی ساختارمند مانند کلاس شرکت در فعالیت  •

 های سالمند های کوچک خانوادگی متناسب با توانایی بازگشت به مسئولیت  •
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 های جدید ماه سوم و پس از آن: استقرار کامل روتین 

 های اجتماعی، تفریحی و مذهبی بازگشت کامل به برنامه  •

 های آموخته شده از تجربه بحران های بهبودیافته بر اساس درس ایجاد روتین  •

 ها بر اساس آن های زندگی و تنظیم فعالیت بازنگری در اولویت  •

 های پایش سلامتی بهبودیافته استقرار سیستم  •

 تر تقویت ارتباطات اجتماعی گسترده  •

 نکات مهم در اجرای برنامه بازگشت 

 هر مرحله باید متناسب با وضعیت جسمی، روانی و شناختی سالمند تنظیم شود   •

پیشرفت در این مراحل باید بر اساس سرعت سازگاری سالمند باشد، نه یک جدول   •

 زمانی ثابت  

های اســترس شــدید، اضــطراب یا افســردگی، باید ســرعت  در صــورت بروز نشــانه  •

 ها کاهش یابد  بازگشت به روتین 

ه نفس موفقیـت  • اد بـ ا انگیزه و اعتمـ د تـ ایـد مورد تشـــوی  قرار گیرنـ هـای کوچـک بـ

 سالمند تقویت شود  

تواند به ســالمند و مراقب  ایجاد یک دفترچه ثبت روزانه برای پیگیری پیشــرفت می  •

 کمک کند  

 مدیریت تغییرات محیطی و فیزیکی 

بازگشـــت از پناهگاه یا اتاق امن به فضـــای عادی زندگی، تغییر محیطی قابل توجهی برای  

ای که ســالمند مجبور به زندگی در فضــای محدود و  شــود  پس از دوره ســالمند محســوب می 

ــاس بیگـانگی کنـد  علاوه بر این، محیط  ــت بـا محیط قبلی خود احسـ متفـاوت بوده، ممکن اسـ
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زندگی ممکن اســت در طول دوره بحران دچار تغییرات و خســارات شــده باشــد که نیازمند  

 بازسازی و تطبی  مجدد است  

 ارزیابی و بازسازی محیط فیزیکی 

 بررسی ایمنی و سلامت محیط 

های کشــی، برق و ســیســتم های ســاختمانی، لوله ارزیابی کامل منزل از نظر خرابی  •

 گرمایشی 

های محیطی ناشــی از شــرایط جنگی )ذرات معل ، بررســی احتمال وجود آلودگی  •

 ( … آلودگی آب و 

دیـده یـا  هـای آســـیـب شـــنـاســـایی و رفع خطرات جـدیـد مـاننـد ســـطوح نـاهموار، پلـه  •

 های برق نامناسب کابل 

 های هشدار دهنده مانند آشکارسازهای دود و گاز اطمینان از سلامت سیستم  •

 تطبی  محیط با وضعیت جدید سالمند 

ــای زنـدگی بـا توجـه بـه تغییرات احتمـالی در توانـایی  • هـای  بـازنگری در چیـدمـان فضـ

 حرکتی سالمند 

حذف موانع و ایجاد مســـیرهای حرکتی واضـــح با عرض کافی برای عبور واکر یا   •

 ویلچر )در صورت نیاز( 

های مورد نیاز مانند حمام، توالت و  های کمکی اضــافی در مکان نصــب دســتگیره  •

 راهروها 

 تنظیم ارتفاع مناسب تخت، صندلی و سایر مبلمان با توجه به وضعیت جدید سالمند  •

 ها و راهروها بهبود روشنایی منزل با تأکید بر نقاط پرخطر مانند پله  •
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 بازگرداندن احساس آشنایی و امنیت 

 انگیز به محیط زندگی بازگرداندن تدریجی وسایل شخصی و خاطره  •

ــنا مانند عکس  • ــر آش ــتفاده از عناص ــیاء تزئینی مورد علاقه و  اس های خانوادگی، اش

 بوهای آشنا 

 حفظ برخی از عناصر مثبت محیط امن   •

المند که بتواند در صـورت احسـاس ناامنی به آنجا  • ایجاد فضـایی خصـوصـی برای سـ

 پناه ببرد 

 بینی توجه به عوامل حسی مانند صدا، نور و دما برای ایجاد محیطی آرام و قابل پیش  •

 سازگاری با فضاهای عمومی و محیط بیرون از منزل 

ــت بـه محیط  توانـد برای  هـای عمومی پس از زنـدگی محـدود در پنـاهگـاه یـا منزل می بـازگشـ

 برانگیز باشد  این فرآیند باید به صورت تدریجی و با حمایت مناسب انجام شود  سالمندان چالش 

 های عمومی: مراحل بازگشت به محیط 

 های اولیه: گام  . 1

o  بازدیدهای کوتاه از حیاط یا فضای نزدیک منزل 

o  ترافیک روی در ساعات خلوت در مسیرهای آشنا و کم پیاده 

o  همراهی مداوم توسط اعضای خانواده در بازدیدهای اولیه 

 گسترش تدریجی:  . 2

o  افزایش تدریجی مدت حضور در فضاهای عمومی 

o  هـای آشـــنـا مـاننـد پـارک محلی، مرکز خریـد نزدیـک یـا  بـازدیـد از مکـان

 های مذهبی مکان 

o  استفاده از وسایل نقلیه شخصی قبل از استفاده از حمل و نقل عمومی 
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 بازگشت کامل:  . 3

o   تر مانند مراسم خانوادگی یا مذهبی شرکت در اجتماعات بزر 

o  )استفاده مستقل از حمل و نقل عمومی )در صورت امکان 

o  های اجتماعی منظم پیش از بحران بازگشت به فعالیت 

 نکات مهم برای مراقبان: 

 های جدید های اضطراب و استرس سالمند در محیط توجه به نشانه  •

 ایجاد برنامه خرو  سریع در صورت بروز ناراحتی یا استرس شدید  •

 های جدید سازی سالمند با توضیح دقی  شرایط پیش از حضور در مکان آماده  •

ــایل آرامش  • ــتن وس ــی یا  همراه داش ــخص ــیء ش بخش مانند عکس خانوادگی، ش

 داروهای ضروری 

 تقویت اعتماد به نفس سالمند با تشوی  و بازخورد مثبت  •

 احیای روابط اجتماعی 

ترین عوامل سـلامت روانی و کیفیت زندگی سـالمندان هسـتند که در  روابط اجتماعی از مهم 

بینند  بازســازی این روابط باید با در نظر گرفتن شــرایط جدید ســالمند و  دوران بحران آســیب می 

دهد سـالمندانی که  های احتمالی پس از دوره بحران انجام شـود  شـواهد علمی نشـان می محدودیت 

 کنند  تری پس از شرایط بحرانی تجربه می از شبکه اجتماعی قوی برخوردارند، بهبودی سریع 

 برنامه جامع احیای روابط اجتماعی 

 های اول و دوم( مرحله اول: ارتباطات پایه )هفته 

 با افراد نزدیک خانواده و دوستان صمیمی های تلفنی یا تصویری برقراری تماس  •

 فشار و قابل کنترل های صوتی و متنی برای ارتباطات کم استفاده از پیام  •
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بخش برای نوشـته به عنوان روشـی آرامش های دسـت ارسـال و دریافت نامه یا کارت  •

 برقراری ارتباط 

 گذاری اخبار مثبت و امیدبخش خانوادگی به اشتراک  •

 گوش دادن به خاطرات مشترک خوشایند و یادآوری پیوندهای اجتماعی گذشته  •

 های سوم و چهارم( های محدود )هفته مرحله دوم: ملاقات 

 تعداد در محیط آشنای منزل ریزی برای دیدارهای کوتاه و کم برنامه  •

 های یک به یک به جای گروهی در ابتدا میزبانی ملاقات  •

 ها ایجاد محیطی آرام و بدون استرس برای ملاقات  •

 تنظیم مدت زمان دیدار متناسب با سطح تحمل سالمند  •

 کننده در مورد تغییرات احتمالی در وضعیت سالمند سازی افراد ملاقات آماده  •

 مرحله سوم: گسترش تدریجی ارتباطات )ماه دوم( 

 های کوچک خانوادگی یا دوستان نزدیک شرکت در جمع  •

 بازدید از همسایگان و آشنایان محله  •

 روی گروهی یا مراسم مذهبی  های اجتماعی ساختارمند مانند پیاده پیوستن به فعالیت  •

 های همسالان و افراد با تجربیات مشابه برقراری ارتباط با گروه  •

 های امن تشوی  به بیان احساسات و تجربیات دوران بحران در محیط  •

 مرحله چهارم: بازگشت به شبکه اجتماعی کامل )ماه سوم و بعد( 

 ها و مراسم تر مانند جشن های اجتماعی بزر  شرکت در مناسبت  •

 های قبلی )مذهبی، فرهنگی، ورزشی( ها و انجمن پیوستن مجدد به گروه  •

 های اجتماعی پیشین با تعدیل متناسب با شرایط جدید احیای نقش  •
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 ها های داوطلبانه متناسب با توانایی مشارکت در فعالیت  •

 های اجتماعی جدید بر اساس تجربیات مشترک دوره بحران گسترش شبکه  •

 راهکارهای تقویت روابط اجتماعی پس از بحران 

های حمایتی یا  معرفی سالمند به گروه   های جدید تعامل اجتماعی: ایجاد فرصـت  •

 های مرتبط با تجربیات مشابه انجمن 

تر خانواده برای تشـوی  تعامل سـالمند با اعضـای جوان   تقویت ارتباطات بین نسـلی:  •

 انتقال تجربیات و حکمت 

ــتفـاده از فنـاوری:  • آموزش اســـتفـاده از ابزارهـای ارتبـاطی دیجیتـال برای حفظ    اسـ

 ارتباط با افراد دور 

ــترک:  • ــالمند در پروژه   یافتن هدف مش ــارکت س های گروهی کوچک مانند مش

 باغبانی، آشیزی یا کارهای هنری 

برگزاری مراســم کوچک قدردانی برای  های دوران بحران: قدردانی از حمایت  •

 اند رسان بوده افرادی که در دوران سخت کمک 

 های آمادگی آینده بازنگری و تقویت برنامه 

امـه  هـای آمـادگی برای  تجربـه دوره بحرانی، فرصـــتی ارزشـــمنـد برای ارزیـابی و بهبود برنـ

های احتمالی آینده اسـت  این بازنگری باید در زمان مناسـب و پس از بهبود نسـبی شـرایط  مواجهه 

 زای خاطرات نشود  روانی سالمند انجام شود تا باعی تشدید اضطراب یا یادآوری آسیب 

 ارزیابی جامع آمادگی قبلی 

 تحلیل نقاط قوت و ضعو اقدامات انجام شده: 

 های آمادگی قبلی بررسی میزان اثربخشی برنامه  •
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 شناسایی اقدامات و تجهیزاتی که مفید واقع شدند  •

 های موجود در برنامه آمادگی مشخص کردن کمبودها و نارسایی  •

 های خاص مربوط به شرایط سالمند تعیین چالش  •

 آوری بازخورد از تمامی اعضای خانواده درباره فرآیند مدیریت بحران جمع  •

 بازنگری کیت اضطراری: 

 بررسی اقلامی که بیشترین استفاده را داشتند  •

 مصرف شناسایی اقلام غیرضروری یا کم  •

 تعیین اقلام جدید مورد نیاز بر اساس تجربه اخیر  •

 بازبینی کیفیت و دوام تجهیزات موجود  •

 روزرسانی داروها و تجهیزات پزشکی مطاب  با وضعیت جدید سالمند به  •

 ارزیابی سیستم ارتباطات اضطراری: 

 های ارتباطی در زمان بحران بررسی کارآمدی روش  •

 های اضطراری روزرسانی لیست تماس به  •

 ارزیابی دسترسی به منابع اطلاعاتی موث   •

 رسانی داخل خانواده های اطلاع بهبود سیستم  •

 ای و محلی های هشدار جدید منطقه آشنایی با سیستم  •

 طراحی برنامه بهبودیافته آمادگی 

روزشــده برای آمادگی در برابر  های آموخته شــده، یک برنامه جامع و به بر اســاس درس 

 های آینده باید تدوین شود  این برنامه باید: بحران 

 های نیازهای سالمند را پوشش دهد تمامی جنبه   جامع باشد:  •
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 های واقعی خانواده تنظیم شود بر اساس منابع و توانایی   بینانه باشد: واقع  •

 قابلیت تطبی  با شرایط مختلو بحران را داشته باشد   پذیر باشد: انعطاف  •

 برای تمامی اعضای خانواده و مراقبان روشن و قابل اجرا باشد   قابل فهم باشد:  •

المند و منابع جامعه تطبی  داده   روز باشـد: به  • با اطلاعات جدید در مورد وضـعیت سـ

 شود 

 عناصر اصلی برنامه بهبودیافته: 

 مرحله اقدامات در صورت وقوع بحران به فهرست مرحله   برنامه اقدام سریع:  . 1

ــده: کیـت اضـــطراری بـه  . 2 فهرســـت تکمیلی از اقلام ضـــروری بـا توجـه بـه    روزشـ

 تجربیات اخیر 

 مسیرهای مشخص خرو  اضطراری و نقاط امن   نقشه تخلیه:  . 3

لیســـت داروهـا، تجهیزات پزشـــکی و اطلاعـات تمـاس    برنـامـه مراقبـت پزشـــکی:  . 4

 پزشکان 

 های متنوع ارتباط با خدمات اضطراری و اعضای خانواده روش   برنامه ارتباطی:  . 5

 کیی اسناد مهم پزشکی، بیمه و شناسایی   مستندات مهم:  . 6

 گذاری تجربیات مستندسازی و به اشتراک 

های دارای ســالمند تواند به ســایر خانواده های آموخته شــده از تجربه بحران می ثبت درس 

 کمک کند و همچنین به عنوان مرجع ارزشمندی برای آینده حفظ شود  

 های مستندسازی تجربیات: روش 

 ای مخصوص های آموخته شده در دفترچه نوشتن خاطرات و درس  •
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 های عملی تهیه فهرست نکات کلیدی و توصیه  •

 ضبط صوتی یا تصویری تجربیات )با رعایت حریم خصوصی سالمند(  •

 های دوره بحران ها و یادگاری ایجاد آلبومی از عکس  •

 های آینده تهیه راهنمای کوتاه خانوادگی برای مواجهه با بحران  •

 گذاری هدفمند تجربیات: اشتراک 

 های دارای شرایط مشابه های آموخته شده با خانواده به اشتراک گذاشتن درس  •

 های آمادگی جامعه های محلی برای بهبود برنامه همکاری با سازمان  •

 ای ای یا منطقه مشارکت در جلسات آموزشی محله  •

ــازمـان  • ــالمنـدان در  کمـک بـه سـ هـای حمـایتی برای تـدوین راهنمـاهـای مراقبـت از سـ

 بحران 

ارائـه بـازخورد بـه نهـادهـای خـدمـات اضـــطراری برای بهبود پـاســـخگویی بـه نیـازهـای  •

 سالمندان 

 های آینده آوری روانی برای مواجهه تقویت تاب 

ت   تاب  وار اسـ رایط دشـ ت به وضـعیت تعادل پس از تجربه شـ آوری، توانایی انطباق و بازگشـ

آوری روانی ســالمند پس از تجربه بحران، نه تنها به بازیابی ســلامت روانی او کمک  تقویت تاب 

دهد که  ها نشـان می سـازد  پژوهش های آینده نیز آماده می کند، بلکه او را برای مواجهه با چالش می 

 تواند ارتقا یابد  آوری در سنین سالمندی قابل تقویت است و با تمرین و آموزش مناسب می تاب 

 شناسایی و تقویت منابع درونی قدرت 

عه داده که می  المند در طول زندگی خود منابع درونی قدرتی را توسـ رایط هر سـ تواند در شـ

 آوری است  دشوار به او کمک کند  شناسایی و تقویت این منابع گام مهمی در افزایش تاب 
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 منابع درونی قدرت در سالمندان: 

   به سالمند کمک کرده است   قبلا  استفاده از راهکارهایی که   تجربیات زندگی:  •

   تقویت منابع معنوی و اعتقادی که پشتوانه روانی سالمند هستند   باورها و معنویت:  •

ــی: ارزش  • ــخص ــالمند معنا  تأکید بر ارزش  های ش ــی که به زندگی س ــاس های اس

   بخشند می 

ــئلـه: مهـارت  • هـای فکری و عملی حـل  شـــنـاســـایی و تقویـت توانـایی   هـای حـل مسـ

   مشکلات 

ــالمنـد بـه توانـایی   خودکـارآمـدی:  • هـای خود برای مـدیریـت شـــرایط  تقویـت بـاور سـ

   دشوار 

 های پیشنهادی: فعالیت 

 یادداشت تجربیات موف  گذشته و راهکارهای مؤثر  •

 های بزر  زندگی و نحوه غلبه بر آنها ی هدفمند درباره چالش وگو گفت  •

 های موفقیت و مقاومت از زندگی شخصی سالمند بازگویی داستان  •

 دهنده توانمندی اوست های قدیمی سالمند که نشان یادآوری و تقویت مهارت  •

 های دشوار گذشته و نحوه عبور موف  از آنها های دوران ها و یادگاری مرور عکس  •

 ای مؤثر های مقابله تمرین مهارت 

زا به  کنند با شـرایط اسـترس ای، راهکارهایی هسـتند که به افراد کمک می های مقابله مهارت 

ــازنـده برخورد کننـد  تقویـت این مهـارت  ــالمنـد را برای شـــکلی سـ هـا پس از تجربـه بحران، سـ

 سازد  تر می های آینده آماده مواجهه 

 ای: های کلیدی مقابله مهارت 
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 مدیریت استرس:  . 1

o  سازی عضلانی تدریجی های آرام آموزش تکنیک 

o  تمرین تنفس عمی  و آگاهانه 

o  یادگیری مدیتیشن ساده و متناسب با شرایط سالمند 

o  استفاده از تصویرسازی ذهنی مثبت 

 پذیر: تفکر انعطاف  . 2

o  های دشوار از زوایای مختلو تمرین بازارزیابی موقعیت 

o  چالش با افکار منفی خودکار 

o  های قابل کنترل موقعیت تمرکز بر جنبه 

o  تمرین پذیرش شرایط غیرقابل تغییر 

 یافته: حل مسئله سازمان  . 3

o  آموزش مراحل حل مسئله 

o  تمرین حل مسائل روزمره با رویکرد ساختارمند 

o  های جدید استفاده از تجربیات گذشته برای حل چالش 

 مدیریت هیجانات:  . 4

o  گذاری احساسات شناسایی و نام 

o  پذیرش هیجانات بدون قضاوت 

o  یا نوشتن   وگو گفت بیان سالم احساسات در قالب 

o  های انحراف توجه مثبت یادگیری روش 
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 های حمایتی پایدار ایجاد شبکه 

ــالمنـدان هســـتنـد  ایجـاد و  ترین عوامـل تـاب روابط حمـایتی قوی یکی از مهم  آوری در سـ

 ها پس از دوره بحران باید به صورت هدفمند انجام شود  تقویت این شبکه 

 اجزای شبکه حمایتی جامع: 

 های حمایتی اعضا تقویت ارتباطات خانوادگی و مشخص کردن نقش   خانواده:  •

 احیا و تقویت روابط با دوستان نزدیک و افراد همسن   دوستان و همسالان:  •

 ایجاد روابط حمایتی متقابل با همسایگان نزدیک   همسایگان:  •

 ارتباط منظم با پزشک خانواده، پرستار و سایر متخصصان  متخصصان سلامت:  •

 های حمایتی  ها و گروه پیوستن به انجمن   های اجتماعی: گروه  •

 آشنایی با منابع و خدمات حمایتی جامعه برای سالمندان   خدمات اجتماعی:  •

 راهکارهای تقویت شبکه حمایتی: 

 تهیه نقشه شبکه حمایتی با مشخص کردن افراد کلیدی و نقش هر یک  •

 های منظم با افراد مهم شبکه حمایتی ریزی تماس برنامه  •

 آموزش نحوه درخواست کمک مؤثر و بدون احساس شرم به سالمند  •

 ایجاد سیستم بررسی روزانه توسط همسایگان یا دوستان نزدیک  •

 نام در خدمات حمایتی موجود در جامعه )مانند خدمات مراقبت در منزل( ثبت  •

 های هشدار( ها یا سیستم رسان استفاده از فناوری برای حفظ ارتباط )تلفن، پیام  •

 آوری های عملی برای تقویت تاب فعالیت 

ــدن این  آوری می هـای منظم و کـاربردی برای تقویـت تـاب ایجـاد برنـامـه  توانـد بـه نهـادینـه شـ

 مهارت در زندگی سالمند کمک کند  
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 های فردی: فعالیت 

 ای مخصوص ثبت روزانه تجربیات مثبت و قدردانی در دفترچه  •

 های گذشته به صورت هفتگی مرور دستاوردها و موفقیت  •

 سازی به صورت روزانه های آرام تمرین تکنیک  •

 بخش در هر روز ریزی برای انجام یک فعالیت لذت برنامه  •

 ها یافتنی و جشن گرفتن موفقیت تنظیم اهداف کوچک و دست  •

 های خانوادگی: فعالیت 

 ها و نیازها برگزاری جلسات منظم خانوادگی برای بررسی آمادگی  •

 ها گویی و به اشتراک گذاشتن خاطرات مقاومت و غلبه بر سختی داستان  •

 سازی شرایط اضطراری با شدت کم های شبیه انجام تمرین  •

 تر تشوی  سالمند به انتقال دانش و تجربیات خود به نسل جوان  •

 ایجاد “صندوق راهکارها” خانوادگی برای مواجهه با شرایط مختلو  •

 های اجتماعی: فعالیت 

 های آموزشی مدیریت بحران های آمادگی شهری یا برنامه شرکت در کلاس  •

 های دارای سالمند ای با خانواده های همیاری محله پیوستن به گروه  •

 ها های داوطلبانه متناسب با توانایی مشارکت در برنامه  •

 گذاری تجربیات بحران حضور در جلسات به اشتراک  •

 کمک به سایر سالمندان با استفاده از تجربیات کسب شده  •

بازسـازی تدریجی زندگی روزمره پس از تجربه شـرایط جنگی و بحرانی، فرآیندی پیچیده 

و چندبعدی اسـت که نیازمند توجه ویژه به نیازهای جسـمی، روانی و اجتماعی سـالمند اسـت  این 
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المند و با در  فرآیند زمانی موفقیت  ارکت فعال سـ ورت تدریجی، با مشـ آمیز خواهد بود که به صـ

 های موجود انجام شود  نظر گرفتن منابع و محدودیت 

شود، صرفاط برای بازگشت به شرایط قبلی نیست،  فرصتی که پس از عبور از بحران ایجاد می 

ســاز تحولی مثبت در کیفیت زندگی ســالمند باشــد  اســتفاده هوشــمندانه از  تواند زمینه بلکه می 

های ایجاد ســیســتم و    های آموخته شــده در بحران، تقویت منابع قدرت درونی و بیرونی درس 

های  آوری و آمادگی بهتر برای مواجهه با چالش تواننـد به ارتقای تاب حمـایتی پایدار، همگی می 

 آینده منجر شوند  

دی،   د بر توانمنـ أکیـ د تـ ایـ ام اصـــلی بـ ایـت، پس از عبور از دوره ســـخـت بحران، پیـ در نهـ

های دشـوار باشـد   انگیز انسـان برای بازیابی و رشـد پس از تجربه پذیری و درفیت شـگفت انعطاف 

المند کمک کند تا تجربه بحران را نه به عنوان شـکسـت یا ناتوانی، بلکه به  این پیام می  تواند به سـ

 عنوان گواهی بر قدرت و استقامت خود ببیند  
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