
پدر و مادرمان پیر می شوند؛ 
آیا برای سالمندی آنها آماده ایم؟



سالمندی یک مرحله طبیعی از زندگی است، نه یک بیماری. با افزایش جمعیت سالمندان در 

ایران، توجه به نیازهای جسمی، روانی و اجتماعی آنها بیش از گذشته اهمیت پیدا می کند. پدر 

و مادران سالمند ما بیش از هر چیز به احترام، همراهی و حمایت برای حفظ استقلال خود 

نیاز دارند. آماده شدن برای سالمندی، از خانواده ها و رفتارهای روزمره ما آغاز می شود. برای 

دوران سالمندی بهتر است از پیش درباره آینده و نیازهای مراقبتی گفت‌وگو کنیم، سلامت 

را به‌طور منظم پیگیری کنیم، محیط زندگی را ایمن و مناسب سازی کنیم و در کنار مراقبت، 

همراهی عاطفی و ارتباط خانوادگی را نیز حفظ کنیم. ایجاد شرایطی برای یک سالمندی سالم 

و باکرامت، مسئولیتی مشترک میان خانواده، جامعه و نظام سلامت است.

ایران در مسیر سالمندی؛ تغییری که همه خانواده‌ها را تحت تأثیر قرار می‌دهد؟ 

ایران در حال تجربه یک تغییر مهم است؛ جمعیت کشور به تدریج سالمندتر می شود. یعنی در سال های آینده 

تعداد پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها، پدرها و مادرهایی که به سن سالمندی می‌رسند بیشتر خواهد شد. این اتفاق 

نتیجه بهتر شدن شرایط زندگی، افزایش طول عمر مردم و کاهش تعداد تولدها در سال های گذشته است )1، 2(.

اما سالمندی به معنی ناتوانی و وابستگی نیست. بسیاری از افراد سالمند می توانند سال های طولانی زندگی 

فعال و باکیفیتی داشته باشند؛ به شرط اینکه از سلامت خود مراقبت کنند، در جامعه حضور داشته باشند و 

خدمات مناسب در زمان نیاز در دسترس آنها باشد )3(. موضوع مهم این است که آمادگی برای سالمندی باید از 

قبل شروع شود. همان طور که برای تحصیل، کار یا آینده فرزندان برنامه‌ریزی می کنیم، باید برای دوران سالمندی 

خودمان و والدینمان نیز آماده باشیم؛ از حفظ سلامت و استقلال آنها گرفته تا فراهم کردن محیطی امن و 

حمایت کننده برای زندگی.

سالمندی آینده دوری نیست؛ بسیاری از خانواده‌ها همین امروز با این سؤال روبه‌رو هستند:
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سالمندی؛ فقط افزایش سن نیست.

وقتی می گوییم یک نفر سالمند شده است، فقط درباره بالا رفتن عدد سن صحبت نمی کنیم. سالمندی 

یک مرحله طبیعی از زندگی است که می تواند همراه با تجربه، ارتباط با خانواده و فعالیت اجتماعی باشد. 

اما با افزایش سن، ممکن است برخی تغییرات در زندگی فرد ایجاد شود؛ مانند کاهش توانایی انجام بعضی 

فعالیت‌های روزمره، نیاز بیشتر به مراقبت های سلامتی، یا اهمیت بیشتر ارتباط با خانواده و جامعه. نکته 

مهم این است که هدف از مراقبت از سالمندان فقط درمان بیماری ها نیست؛ هدف اصلی حفظ استقلال، 

توانایی و کیفیت زندگی آنهاست. سالمندی موفق یعنی فرد تا حد امکان بتواند انتخاب کند، در تصمیم های 

زندگی خود نقش داشته باشد و فعالیت های مورد علاقه‌اش را ادامه دهد )4، 5(.

پدر و مادر سالمند ما به چه چیزهایی نیاز دارند؟

وقتی پدر و مادرمان پا به سن می گذارند، نیاز آنها فقط به دارو و مراجعه به پزشک محدود نمی شود. 

سالمندان علاوه بر مراقبت های جسمی، به احساس امنیت، احترام، ارتباط با خانواده و حفظ نقش خود 

در زندگی نیاز دارند. گاهی ممکن است فکر کنیم بهترین کمک به یک سالمند این است که همه کارهای او 

را انجام دهیم؛ اما همیشه این طور نیست. گاهی کمک بیش از حد، به جای کمک کردن، احساس استقلال 

سالمند را کمتر می کند. حمایت درست یعنی کمک کنیم سالمند تا حد امکان مستقل بماند و خودش در 

تصمیم های زندگی نقش داشته باشد. برخی نیازهای مهم سالمندان عبارت‌اند از:

◍ حفظ سلامت و توانایی جسمی: فعالیت بدنی متناسب با شرایط فرد، تغذیه مناسب، پیگیری بیماری ها 

و مراجعه منظم برای مراقبت های پیشگیرانه می تواند به حفظ توانایی سالمندان کمک کند.

روان  و  جسم  بر سلامت  اجتماعی می تواند  ارتباطات  و کاهش  تنهایی  جامعه:  و  خانواده  با  ارتباط   ◍

سالمندان اثر بگذارد. وقت گذاشتن، گفت‌وگو کردن و مشارکت دادن آنها در فعالیت های خانوادگی اهمیت 

زیادی دارد.

◍ احساس ارزشمندی و استقلال: سالمندان فقط دریافت کننده کمک نیستند؛ آنها تجربه، دانش و نقش 

مهمی در خانواده دارند. شنیدن نظر آنها و احترام به انتخاب هایشان بخش مهمی از مراقبت است.

در واقع، مراقبت از سالمندان یعنی کمک کنیم آنها نه فقط بیشتر زندگی کنند، بلکه بهتر زندگی کنند.



برای سالمندی والدین، از امروز آماده شویم.

بسیاری از خانواده ها زمانی به فکر مراقبت از پدر و مادر سالمند خود می‌افتند که یک مشکل جدی پیش 

آمده است؛ برای مثال یک بیماری، کاهش توانایی حرکت یا نیاز ناگهانی به مراقبت بیشتر. اما سالمندی 

یک اتفاق ناگهانی نیست؛ یک مسیر تدریجی است و آمادگی زودتر می تواند زندگی سالمند و خانواده را 

آسان تر کند. آمادگی برای سالمندی والدین به معنی ترسیدن از آینده نیست؛ یعنی بدانیم ممکن است 

چه تغییراتی ایجاد شود و برای آنها برنامه داشته باشیم. چند قدم ساده می تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند:

◍ درباره آینده گفت‌وگو کنیم: صحبت درباره نیازهای دوران سالمندی، محل زندگی، مراقبت های مورد نیاز 

و خواسته‌های والدین، بهتر است زمانی انجام شود که هنوز امکان تصمیم گیری و انتخاب وجود دارد.

◍ سلامت را به تعویق نیندازیم: پیگیری منظم وضعیت سلامت، توجه به تغذیه، فعالیت بدنی، بینایی، 

شنوایی و سلامت روان می تواند به حفظ توانایی سالمندان کمک کند.

◍ خانه را برای زندگی ایمن‌تر آماده کنیم: گاهی تغییرات ساده در محیط خانه، مانند کاهش خطر زمین 

خوردن یا مناسب‌سازی فضای زندگی، می تواند استقلال سالمند را بیشتر کند.

◍ فقط مراقب نباشیم؛ همراه باشیم: سالمندان بیش از آنکه فقط به کمک فیزیکی نیاز داشته باشند، به 

ارتباط، شنیده شدن و احساس تعلق به خانواده نیاز دارند.

آمادگی برای سالمندی والدین یعنی از امروز شرایطی فراهم کنیم که آنها بتوانند سال های سالمندی خود 

را با امنیت، احترام و استقلال بیشتر تجربه کنند.



سالمندی در محل؛ زندگی سالمند در محیط آشنا

بسیاری از سالمندان دوست دارند در خانه و محله‌ای که سال ها در آن زندگی کرده‌اند بمانند؛ جایی که 

خاطرات، دوستان و ارتباطات اجتماعی آنها در آن شکل گرفته است. سالمندی در محل یعنی فراهم کردن 

شرایطی که فرد بتواند تا حد امکان در محیط آشنای خود زندگی کند و در عین حال، حمایت ها و خدمات 

مورد نیاز را دریافت کند. سالمندی در محل به این معنی نیست که سالمند باید همه کارها را به تنهایی 

انجام دهد یا خانواده هیچ نقشی نداشته باشند. هدف این است که با ایجاد حمایت مناسب، فرد بتواند 

استقلال خود را حفظ کند و کیفیت زندگی بهتری داشته باشد )6، 7(. برای موفقیت سالمندی در محل، 

عوامل مختلفی اهمیت دارند:

◍ خانه‌ای امن و مناسب: محیط زندگی باید به گونه‌ای باشد که خطرهایی مانند زمین خوردن کاهش یابد و 

سالمند بتواند با امنیت بیشتری فعالیت های روزمره خود را انجام دهد.

◍ دسترسی به خدمات مورد نیاز: خدمات سلامت، مراقبت، توانبخشی و حمایت اجتماعی باید تا حد امکان 

در دسترس سالمندان باشد تا برای دریافت هر خدمت، مجبور به ترک محیط زندگی خود نباشند.

◍ حفظ ارتباط با خانواده و جامعه: ارتباط با دیگران، حضور در فعالیت های اجتماعی و احساس تعلق، 

بخش مهمی از سلامت سالمندان است و می تواند به کاهش تنهایی و افزایش کیفیت زندگی کمک کند.

سالمندی در محل یعنی به جای اینکه فقط به این فکر کنیم که چگونه از سالمند مراقبت کنیم، بپرسیم

چگونه محیط زندگی را طوری آماده کنیم که سالمند بتواند با استقلال و کرامت بیشتری زندگی کند؟
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سالمندی آینده دور نیست؛ از امروز آماده شویم.

سالمند شدن بخشی طبیعی از زندگی همه ماست. همان طور که برای مراحل مختلف زندگی برنامه‌ریزی 

می کنیم، باید برای دوران سالمندی خودمان و والدینمان نیز آماده باشیم. آمادگی برای سالمندی یعنی 

کمک کنیم افراد در سال های بالاتر زندگی، سلامت، استقلال، ارتباط با خانواده و احساس ارزشمندی خود را 

حفظ کنند. این مسئولیت فقط بر عهده یک فرد یا یک سازمان نیست؛ خانواده ها، جامعه و نظام سلامت 

همگی در ایجاد یک زندگی بهتر برای سالمندان نقش دارند. امروز پدر و مادر ما به حمایت و همراهی ما 

نیاز دارند؛ فردا ممکن است خود ما در جایگاه آنها باشیم.




