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 مراقبت و نگهداری سالمندان 

های ذهنی مهم و نگهداری از والدین سالخورده یکی از مشغولیت

که والدین سالخورده همیشه دوست همیشگی فرزندان است. با این

ی خودشان نگهداری شوند، فرزندان باید با دارند داخل خانه

ی بهترین خدمات و فراهم کردن آسایش لازم برای های ارائهشیوه

 سالمندان آشنا باشند. 

ها کاری است پر از عشق و نگهداری از سالمند برای بسیاری از آدم

برکت، ولی برای برخی دیگر نیز وظایف چالش برانگیزی به همراه 

های این کار را به خوبی دارد. فقط کافی است نکات و روش

 .مان ساده و آسان شودبیاموزیم تا این وظیفه برای

 –شود تان آغاز میترین عزیزاناری از نزدیکعشق با نگهد“ 

 ”.هستند تانخانه در که عزیزانی

 ناپذیر اجتناب –نگهداری از سالمندان 

تان ممکن است در وضعیتی قرار شما نیز در برخی مواقع از زندگی

بگیرید که باید از والدین سالخورده یا سایر اعضای سالمند 

 شما از هاآن قبلا که شکل همان به –تان نگهداری کنید خانواده

توانید به خوبی از ها میبا استفاده از برخی روش.کردند نگهداری

سالمندان در خانه نگهداری کنید. به این ترتیب، از والدین یا سایر 

توانید با توجه، عشق، و محبت نگهداری عزیزان سالمندتان می

 دارند شما نیاز ها به توجه و صبر کاملکنید؛ زیرا آن

 نگهداری از والدین سالخورده و سایر عزیزان سالمند

برای نگهداری از سالمند در خانه به انجام چه کارهایی نیاز دارید؟ 

 :شونداین کارها شامل موارد زیر می

 

 

 های پزشکیهای لازم برای مراقبتالف. فراهم کردن آمادگی

 ب. مدیریت امور مالی

 دهی داروهاپ. سامان

 آوری محیطی امن و سالمت. فراهم

 کافی ث. فراهم کردن شرایط لازم برای تعاملات اجتماعی

 ها، هنگامی که در خانه نیستیدج. ایجاد شرایطی برای نگهداری از آن

ی رسیدگی به شان، به همراه نحوهچ. بررسی مشکلات مالی و هیجانی

ی شود دچار مشکل حل بحران در دقیقهها در خانه؛ این کار باعث میآن

 .نود نشوید

سالم بمانید. شماری برای انجام تمام این کارها، ابتدا لازم است خودتان 

شان هایی که از سالمنداندهند، پرستاران یا آناز مطالعات نشان می

، و استرس ،افسردگی ،اضطراب کنند ممکن است بهنگهداری می

اید که مثلا، حتما مشاهده کرده.ای مبتلا شونداختلالات اسکلتی ماهیچه

 چه و گذشته، در چه –مادرتان، هنگام نگهداری از مادر یا مادر شوهرش 

 تنهایی، به و کمک بدون خانه، جاری امور به رسیدگی و – اکنونهم

بنابراین، پیش از شروع کار نگهداری از .دارد قرار استرسی چه تحت

چنین، و هم.خودتان باشیدحتما مواظب سلامتی  سالمند در خانه،

استراحت کردن و اختصاص زمانی را برای تفریح فراموش نکنید؛ 

نگهداری از سالمند عزیزتان را برای مدت کوتاه به دیگران محول کنید و 

 .کمی به خودتان برسید

ابتدا باید در مورد چگونگی نگهداری از : خانه در سالمند از نگهداری

نید. بهترین روش برای انجام این کار، به ریزی کسالمند عزیز برنامه

سازی خانه برای نگهداری از الف. تجهیز و آماده:ترتیب، از قرار زیر است

 سالمند

 ب. اطمینان از حفظ سلامت و امنیت سالمند

 پ. کمک به حل مشکلات مالی و محافظت از منابع مالی

 ت. کمک به سالمند برای برقراری روابط مناسب اجتماعی
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 پ. کمک به حل مشکلات مالی و محافظت از منابع مالی

 ت. کمک به سالمند برای برقراری روابط مناسب اجتماعی

گر ا:سالمند از نگهداری برای خانه سازیآماده و تجهیز

تان عزیز سالمندی زندگی کند، لازم است قرار است در خانه

تر خانه را برای زندگی وی آماده کنید. با وجود این، بیش

ی خودشان زندگی کنند، دهند در خانهسالمندان ترجیح می

در چنین .شان باشندخواهند باری بر گردن فرزندانزیرا نمی

خواهند به طور مستقل در ه عزیزان سالمند تان میشرایطی، ک

ی خودشان زندگی کنند، لازم است اقدامات زیر را انجام خانه

 :دهید

تواند :ایجاد تغییراتی در خانه می ایجاد تغییراتی در خانه .

جلوی وقوع بسیاری از دردسرها را بگیرد. به عنوان مثال، 

الف. هرگونه مبلمان :هیدتوانید برخی اقدامات زیر را انجام دمی

اضافی و به هم ریخته را که داخل و اطراف خانه قرار دارند، و 

ی عزیزان سالمندتان را در خانه راه رفتن و حرکت آزادانه

 .کنند، از سر راه برداریددشوار می

های کمکی تعبیه کنید. ب. نزدیک دستشویی و حمام میله

 برای ولی –باشند  ی زیبایی نداشتهها جلوهشاید این میله

 .است واجب کند،می زندگی سالمند آن در که ایخانه

های لرزشی یا با قابلیت روشن پ. نصب حسگر دود با ویژگی

های تواند در مقایسه با دستگاهزن میهای چشمککردن چراغ

 .قدیمی، به طور موثرتری سالمندان را از خواب بیدار کند

دوش حمام یا شیر های خاصی برای ت. نصب دستگاه

دستشویی که با پیشگیری از افزایش ناگهانی دمای آب، از 

کنند. پوست سالمندان در برابر سوختگی محافظت می

تری درجه یا پایین ۵۰توانید دمای آب را روی چنین، میهم

 .سطح ممکن قرار دهید

 

اند و دهی شدهها در خانه سامانها و سیمث. مطمئن شوید تمام کابل

اند؛ این کار از لغزش و سقوط سالمندان به زمین از جلوی پا کنار رفته

 .کندپیشگیری می

ی و سایر نقاط لغزنده ج. داخل زمین دستشویی، وان حمام، زیر دوش،

ی پلاستیکی، کفی، و پادری قرار دهید تا از لیز خوردن هاخانه لایه

 .سالمندان جلوگیری کنید

شود از حسگرهای مونوکسید کربن نیز استفاده کنید، زیرا چ. توصیه می

های سالخورده حتی در برابر میزان پایینی از این گاز مهلک آسیب آدم

 .پذیر هستند

صب روشنایی در نقاط خاصی از خانه و اطراف خانه جهت روشن ح. از ن

کردن آن نقاط در هنگام شب اطمینان حاصل کنید. مثلا در مسیر 

ی رفتن سالمند به دستشویی یا به سمت یخچال هنگام شب به اندازه

 .کافی نور قرار دهید تا بتوانند راه را به خوبی پیدا کنند

 پیگیری دائم وضعیت سالمند

اش خواهد به تنهایی در خانهتان میوالدین یا عزیز سالخوردهاگر 

اگر .زندگی کند، باید شرایط آسایش و امنیت وی را فراهم کنید

تواند های همراه میتان با فناوری آشنا هستند، استفاده از گوشیوالدین

آل باشد. البته برقراری تماس تصویری یا استفاده از امکانات بسیار ایده

ساعت یک بار جویای  ۳یا  ۲های اجتماعی نیز که بتوانید هر شبکه

ها را به مقدار زیادی کاهش تواند نگرانیتان بشوید، میاحوال سالمندان

 .دهد

خواهید از سالمندی نگهداری کنید که می هاوقتیتامین مالی هزینه

 ها را برای این کارکند، لازم است برخی از هزینهدر کنارتان زندگی نمی

تان، بینی کنید. برای حفظ سلامتی و استقلال عزیزان سالخوردهپیش

 .های مربوط به برخی از خدمات را پرداخت کنیدباید هزینه

 ملاقات مرتب از سالمند

ها خواهند در کنارتان باشند، زمانی که با آنتان میوقتی عزیزان سالخورده

چنین، اگر هم.ها بگذاردآنتواند تاثیر مثبتی بر وضعیت کنید میسپری می

توانید از وضعیت امنیتی، کیفیت زندگی، و ها را ملاقات کنید، میمرتبا آن

 .ها مطلع شویدچنین سلامت هیجانی آنهم

 

باید با چشمان باز به دنبال  زنید،تان سر میی عزیزان سالخوردههنگامی که به خانه

 باز هایینامه آیا است، ریخته هم به خانه آیا بینید مثلا –برخی از تغییرات بگردید 

 شسته باید هالباس دارند، آب به نیاز هاگلدان دارند، وجود پستی صندوق در نکرده

 وجود اشبدن روی تانسالخورده عزیز خوردگی زمین از ناشی هایکبودی یا شوند،

ها با همسایگان سالمند آشنا شوید و در صورت امکان از آن.غیره و خیر، یا دارد

 .تان سر بزنندبخواهید هر از گاهی به عزیز سالخورده

لازم است که از سلامت و امنیت :سالمند امنیت و سلامت حفظ از اطمینان ب.

تان اطمینان حاصل کنید، و برای این مسئله باید برخی اقدامات را انجام سالمندان

 .دهید

اند که اگر سالمندان مرتبا به همه از این حقیقت آگاه: انجام فعالیت بدنی مرتب

مانند، و این ها مصون میهای بدنی بپردازند، از بسیاری از بیماریانجام فعالیت

تر کند. بنابراین، اجازه دهید سال جوان ۱۵الی  ۱۰ها را آنتواند عملا مسئله می

شان بر های بدنی سبکی بپردازند که بتوانند از عهدهها ابتدا به انجام فعالیتآن

های بدنی شان بتوانند فعالیتبسته به ظرفیت بدنی بیایند؛ و در مراحل بعد،

 تریهای کم هزینهانجام فعالیت.تری انجام دهندسنگین

سالم، متعادل،  غذایی رژیم چنین پیروی از یک، و هممراقبه ،یوگا ،رویپیاده نظیر

 و مقوی کمک کننده است.

گاهی اوقات، سالمندانی که به صورت مستقل :رعایت احتیاط در خصوص داروها

شوند تحت نظارت کنند، به دلیل کنترل نامناسب دارویی مجبور میزندگی می

موضوع دقت کنید که داروهای تجویزی ابتدا لازم است به این .پزشکی در بیایند

چنین با سایر داروهای مصرفی ی جانبی نداشته باشند، و همهیچ گونه عارضه

 .سالمندتان نیز تداخل نداشته باشند

تان داروهای ی مهم دیگر این است که مطمئن شوید والدین یا عزیز سالخوردهنکته

معمولا احتمال بروز این مسئله  شان را با هم اشتباه نگیرند؛ با افزایش سنمصرفی

از  تواند داشته باشد،این مسئله دلایل زیادی می.یابدبرای سالمندان افزایش می

 .خوابی، یا سایر مشکلات سلامتی، مشکلات حافظه، بیبینایی ضعف جمله

خواهد داروهایی را مصرف کند که طبق شود سالمند میگاهی اوقات، مشاهده می

ها بپردازد؛ دلیل این مسئله نیز تجویز پزشک باید زمان دیگری به مصرف آن

منبع : سایت آوای سلامت ،یک عمر .ذهنی وی باشدتواند مشغولیت می

 سلامتی با خود مراقبتی
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