
                                                                                                                                                                                                                                     

تغییرات دوران سالمندی را با  ابراز محبت:

مثبت اندیشی قابل تحمل تر كنید و به همه ی 

 عزیزانتان محبت كنید. اقوام، دوستان،

فرزندان و نوه ها را در آغوش بگیرید و .

 عزیز بدارید

. از هر فرصتی برای : کارهای جدید یادگیری

یادگیری مطالب تازه ای تلاش كنید، زیرا 

.هیچوقت برای یادگیری دیر نیست  

خواب و استراحت  استراحت کافی داشتن:

كافی كمک می كند تا ذهنی آرام داشته باشید. 

ساعت در شبانه روز و داشتن  8تا  7  

دقیقه به  03تا  03خواب نیمروزی به مدت

ب و نیز افزایش انرژی كمک می تمدد اعصا

.كند  

سالمندانی كه پس از بازنشستگی  داشتن شغل:

به طور نیمه وقت به كار خود ادامه می دهند، 

سلامت روانی بهتری دارند، اگر این امكان 

برای شما وجود دارد، می توانید كار خود را 

به صورت نیمه وقت ادامه دهید، البته اگر 

  استرس شما را فشار كاری شما زیاد است
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افزایش می دهد و باعث می شود از انجام  

فعالیت های تفریحی و ورزشی باز بمانید، 

برای خود انتخاب  بهتر است كار دیگری را

 کنید.

كاهش مصرف نمک و  رژیم غذایی مناسب:

مصرف نكردن چربی های جامد، نگهداری 

وزن در حد مطلوب، استفاده از همه گروه 

های غذایی به خصوص میوه وسبزیجات تازه 

و لبنیات، در حفظ سلامتی شما نقش موثری 

دارد. همچنین سعی كنید به طور مرتب با 

زمایش های پزشكی از سلامت جسمانی انجام آ

 خود مطمئن شوید.

در هر كاری به خدا توكل  فظ ارتباط معنوي:ح

كنید، زیرا بزرگ ترین حامی خداوند است. 

نیایش در تعالی همچنین دعا كنید، زیرا دعا و

 وارامش روح بسیار موثر هست.
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شاد زیسته های سالمندان و راه  

 
خرداد منجیل  03بیمارستان   

 فاطمه جعفری

 کارشناس پرستاری

3033مهر



                                                                                                                                                                                                                                     

 3033شعار جهانی روز سالمند سال 

بهره مندی عادلانه همه سنین 

 از فناوری دیجیتال

 سالمندان و راه های شاد زیسته
شاد زیستن كار سختی نیست، کافی است از 

خود وزندگیتان راضی باشید و اگر میخواهید 

طول عمر بیشتری داشته باشید، نخست از 

طرز فكرتان شروع كنید. درست اندیشیدن در 

زندگی، علاوه بر اینکه ممكن است برای شما 

مطلوبی داشته باشد، در  دستاوردهای بسیار 

است.افزایش طول عمر نیز موثر   

 63جمعیت سالمندان جهان یعنی افراد بالای 

سال در حال افزایش است و این بیشتر به علت 

 تاثیر شادی در زندگی آنها می باشد.

سالمندان كنترل بیشتری روی عواطف و 

احساسات خود دارند، آنها می آموزند كه 

چگونه در موقعیتهای استرس زا، استرس 

و افكار  ناراحتی های خود را كنترل كردهو

.منفی را از خود دور كنند  
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 راه های شاد زیستن در سالمندی

 
نده سلامتی را به خ :اي خندان داشتن چهره

 شما هدیه میدهد.

ورزش استرس را كاهش  ورزش کردن:

میدهد، اعتماد به نفس را بالا میبرد، نشاط و 

 سرزندگی را به نشاط و سرزندگی را به 

راه پیشگیری از دنبال دارد، همچنین ورزش 

.بیماریها است  
 

خوشبین بودن و مثبت فكر  خوش بین بودن:

كردن، بی حوصلگی و ناامیدی را از بین 

.میبرد  

با امید زندگی  پرتلاش و با انگیزه بودن:

كردن و بیرون كردن این جمله كه از ما گذشته 

 و برای سن ما دیر است، باعث ایجاد 

. دانگیزه و داشتن زندگی شاد می شو  

آرام بودن و با آرامش مشكلات و  :صبور بودن

مسائل خود را حل كردن، باعث دوری از 

 استرس می شود. جرأت داشته باشید و 

با کوچکترین آسیب و ناكامی در زندگی خود 

.را نبازید  
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ت دهید و به خود اهمی: اهمیت دادن به سلامتی

.دیسلامتی خود را حفظ نمای  

استرس تاثیرات  دوري کردن از استرس:

مختلفی بر كاركردهای جسمی، افزایش فشار 

 خون، كاركرد سیستم عصبی، تفكر، خلق

وخو، تمركز و حافظه دارد. مواد شیمیایی كه 

بدن در هنگام استرس تولید می كند آثار منفی 

 بر مغز می گذارد، در نتیجه تمركز،

یادگیری و عملكرد حافظه را در سنین بالا 

كند. برای مقابله با استرس دچار اشكال می 

.كرد ابتدا باید منابع ایجاد كننده آن را پیدا  

در فعالیتهای  شرکت در فعالیت های اجتماعی:

اجتماعی و در كارهای داوطلبانه جهت كمک 

باعث ایجاد نشاط  به دیگران شركت كنید، چون

 و شادی می شود.

تكیه داشتن به خود، عدم تکیه به خود داشتن: 

به دیگران و داشتن انتظارات معقول وابستگی 

  و منطقی از آشفتگی ذهنی شما را

. ددور می ساز  

به سفر رفتن باعث می شود جهان سفر کردن: 

شنوید پیرامون را ببینید و ناگفته های جدید را ب

  و از زندگی لذت ببرید. 
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