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سالمندی و تعاریف آن
مقدمه

پیشرفت های علوم پزشکی و بهداشت در کنترل بیماری ها و کاهش مرگ و میر منجر به دست 
آورد ارزشمند افزایش طول عمر انسان شده که برای قرن ها رویایی دست نیافتنی محسوب می شد. 
از طرف دیگر کنترل موالید سبب افزایش نسبت جمعیت سالمندان در جهان شده است. سالمندی 
جمعیت جهان یکی از بارزترین پدیده های جمعیتی دهه های اخیر است. جمعیت سالمندان 65 سال 
و بالاتر در سراسر جهان در سال 2019 ، 703 میلیون نفر بوده که انتظار می رود در سال 2050 به 

1/5 میلیارد نفر افزایش یابد.
سالمندی جمعیت اگر چه یک موفقیت بهداشتی درمانی محسوب می شود اما در صورت عدم برنامه 
ریزی به یک چالش بزرگ تبدیل خواهد شد. بدیهی است که اگر سالمندان آموزش های خود مراقبتی 

ببینند، قدمی مهم در حفظ سلامتی شان برداشته شده است.

  سالمندی چیست؟
سالمندی یکی از فرایند های طبیعی رشد انسان محسوب می شود. پدیده ای است که به وسیله 
تغییرات بیولوژی و فیزیولوژی، بیوشیمی و آناتومی در سلول های بدن ایجاد می شود و به مرور زمان 

بر عملکرد سلول ها اثر می گذارد. 
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 چه کسی سالمند است؟
طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی اغلب کشور های پیشرفته رسیدن به سن 65 سال را معادل سالمندی 
می دانند ولی هنوز توافق جهانی در این مورد وجود ندارد. سازمان ملل نیز هیچ سن دقیقی را برای 
سالمندی در همه کشور ها تعیین نکرده است ولی سن 60 سال به بالا را برای افراد سالمند به کار برده است

امروزه می توان برای سالمندی تعریف مشخصی بیان کرد و درصد سالمندان در جمعیت، با تقسیم 
جمعیت بالای 65 سال به کل جمعیت به دست می آید. طبق نظر شرایاک و سیگل، اگر کمتر از 5 
درصد باشد جمعیت جوان و اگر بین 5 تا 10 درصد باشد جمعیت میان  سال و اگر بیشتر از 10 درصد 

باشد جمعیت سالمند است.
سالمندی تاکنون از 4 دیدگاه مورد بحث قرار گرفته است. این دیدگاه ها به طور خلاصه در جدول 

زیر آورده شده اند:

  دیدگاه های سالمندی؟

مفهوم سالمندیدیدگاه 

زیست شناختی
آغار تغییرات جسمانی و عملکردی به طرف پس رفت 
شروع: مدتی پس از بلوغ کامل ؛ حدود 30-40 سالگی

آغاز کناره گیری از فعالیت های اجتماعی، شغلی، شروع بازنشستگی؛ حدود 50-70 جامعه شناختی
سالگی

آغاز تغییر نگاه فرد به زندگی: از آینده نگری به گذشته نگری؛ کاهش انگیزه ها و آرزوهروانشناختی

شروع آن از زمان تشکیل نطفه است. اما به طور قراردادی سن تقویمی 60-65 سال را تقویمی
سن شروع سالمندی در نظر می گیرند

روند سالمند شدن در افراد مختلف متفاوت است و سن تقویمی شاخص مهمی برای عملکرد جسمی 
افراد نیست، بلکه تغییرات مربوط به سن در ارتباط با شیوه زندگی، حالات عاطفی و هیجانی و نیروی 

روانی، دگرگونی های فیزیولوژیک و تحولات ناشی از بیماری های مختلف افراد استوار است.

 سازمان بهداشت جهانی سالمندان را به سه گروه تقسیم بندی کرده است:
1( سالمند جوان1)60 تا 74 سال(

2( سالمند میانسال2)75 تا 84 سال(
3( سالمند کهنسال3) 85 سال به بالا (

1.  Young Old

2. Middle Old

3.  Old Old



بهداشت روان در دوران سالمندی

10

بهداشت روان و تعاریف آن
سـالم سـالمند شـدن حق همه افراد بشـر اسـت و این امر بر اهمیت موضوع سـالمندی و پیشـگیری 
از مشـکلات می افزایـد. مهـم نیسـت فـرد چـه سـن و سـالی دارد، بلکـه کافی اسـت بیشـتر مراقـب 
سلامـت خـود باشـد تـا در سـال های بعـد از زنـدگی سـالم تر و با نشـاط‌ تری برخـوردار شـود. البته 
سلامـتی فقـط بـه جسـم محدود نمی شـود؛ سلامت جسـم در سـالمندان کلیـد اصلی سلامـت روان 
اسـت و سلامـت روان در سـالمندی بـه چگونـگی مواجهـه بـا تغییرات بـدن در این دوران وابسـتگی 
زیـادی دارد. حفـظ سلامـت روان سـالمندان در دنيـاي مـدرن امروزي يکـي از امور مهم  و اساسـي 
مـي باشـد. دنيـا در حـال پيـر شـدن اسـت. کشـورهاي پيشـرفته بـا کنتـرل مواليـد وارتقـاء سـطح 

بهداشـت جامعـه خود، سـال هاسـت کـه با ايـن پديده آشـنايند
سـازمان بهداشـت جهـانی کـه هـدف خـود را دسـتیابی بـه عالی تریـن سـطح ممکن بهداشـت برای 
همـه مـردم جهـان تعییـن کـرده، در اساسـنامه خـود در تعریـف سلامـت آورده اسـت:»منظور از 
سلامـت، حالـت رفاه کامل جسـمانی، روانی و اجتماعی اسـت، نـه صرفاًً فقدان بیمـاری یا معلولیت«

بـر اسـاس ایـن تعریـف، فـردی دارای سلامـت روان اسـت کـه »توانمندی هـای خـود را بشناسـد، 
توانـایی مقابلـه بـا اسـترس های روزمـره را داشـته باشـد و بـه شـکل مفیـد و موثـری در جامعـه 

مشـارکت و فعالیـت کنـد«
بهداشـت روان سـالمندان از اهمیـت بسیـاری برخـوردار اسـت. تامیـن سلامـت روان سـالمندان 
بـه انـدازه سلامـت جسـمی آنـان دارای اهمیـت اسـت و تاثیـر مهـمی بـر بهداشـت فـرد و جامعـه 
می گـذارد. بهداشـت روان سـالمندان بـه مانند همه اقشـار جامعه تنهـا به معنای عـدم وجود بیماری 
روانی نیسـت بلکـه بـه ایـن معناسـت کـه فـرد بتواند سـازگار، شـاداب و رو به رشـد زنـدگی کرده و 

احسساس رضایـت کند

  نیازهای سالمندان براساس هرم مازلو
سلسـله مراتـب نیارهـای مازلـو به صـورت یک هـرم نمایـش داده می شـود. پایین ترین سـطح هرم 
جایـگاه نیازهـای اسـاسی می باشـد و پیچیـده ترین نیازها در راس هـرم قرار دارنـد. نیازهای انتهایی 
هـرم نیازهـای اسـاسی از نـوع فیزیکی می باشـد. هنگامی کـه این نیازهای سـطح پایین تـر برآورده 
شـد، انسـان هـا می توانند به سـطح بعـدی نیازها، کـه مربوط به ایمـنی و امنیت اسـت، فکر کنند و 
برونـد. هرچـه نیـاز های اولیه بیشـتر برآورده شـود و به سـمت بالای هـرم برویم نیازهـا حالت روانی 
و اجتمـاعی بـه خـود می گیرنـد. در نهایـت، نیـاز به عشـق، دوسـتی و صمیمیت به عنـوان نیاز های 
بـا اهمیـت تـر مطـرح می شـوند. بالاترین نقطه ی هـرم، نیاز به احترام شـخصی و احسـاس موفقیت 

اسـت که ایـن نیازها در اولویت قـرار می گیرند.
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»شکل 1. سلسله مراتب نیارهای مازلو«

خوراک، پوشاک، مسکن و خوابنیازهای فیزیولوژیکی
امنیت مالی، سلامتی و تندرستی، ایمنی در برابر حوادث و آسیب هاامنیت و نیازهای ایمنی

نیازهای اجتماعی
دوستی ها، روابط عاشقانه، خانواده، گروه های اجتماعی، انجمن ها، سازمان ها و 

مکان های مذهبی

عزت نفس و احترام

و  بگیرند  قرار  قدردانی  مورد  افرادی  توسط  تا  انجام می دهند  را  کارها  مردم 
این احترام و قدردانی باعث می شود که عزت نفس در آن ها  تشویق شوند. 
تحصیلی،  موفقیت های  شغلی،  فعالیت های  در  مشارکت  کند.  پیدا  افزایش 
همگی  شخصی،  سرگرمی های  و  تیمی  یا  ورزشی  فعالیت های  در  مشارکت 

می توانند نقش مهمی در برآورده شدن این نیاز داشته باشند.

نیازهای خودشکوفایی

خودشکوفایی  به  منجر  ظرفیت ها  قابلیت ها،  استعدادها،  از  کامل  استفاده 
می شود. افراد با برآورده کردن چنین نیازی، بهترین خود را نشان می دهند و 
در واقع کاری را کردند که توانایی انجام آن را داشتند و باید انجام می دادند. 
آن ها افرادی هستند که در حد توان خود رشد کرده اند یا در حال رشد هستند

 نیازهای روانی سالمندان
سلامت روان در سالمندي بستگي به چگونگي مواجهه با تغييرات بدن در اين دوران دارد. اين بدان 
افراد سالمند هيچ بيماري يا مشکلي را تجربه نمي کنند بلکه منظور آن است که  معنا نيست که 

کنترل و درمان به موقع علايم و بيماري ها منجر به افزايش کيفيت زندگي خواهد شد. 
و روان در  افراد است. سلامت جسم  اين  اصلي سلامت روان در سالمندان سلامت جسم در  کليد 
وبيماري  ديابت  مثل  بيماري هاي جسمي  و  با مشکلات  افراد  است.  دوسويه  رابطه  سالمندان يک 
قلبي و فشارخون وآرتروز........در معرض اختلالات روانپزشکي بيشتري مي باشند و همچنين در افراد 
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مبتلا به افسردگي واضطراب احتمال ابتلا به مشکلات طبي بيشتر مي باشد. جاي تعجب نيست که 
سالمندان با مشکلات اضطراب وافسردگي وقت وهزينه بيشتري را صرف مراقبت هاي طبي و مراجعه 

به کلينيک هاي تخصصي درماني بيماري هاي جسمي، مي کنند.

عوامل خطرساز بیماری های روانی در سالمندان
باور غلط و رايج در عامه مردم اين است، که يک سري از علايم اختلال در سلامت روان مثل اختلال 
تمرکز، تحريک پذيري، خلق افسرده، کاهش انرژي و اضطراب به دليل سالمندي است. لازم به ذکر 
است که فرايند پيري سالم وپويا ، شامل تغيير ناگهاني شخصيت افراد و از دست دادن هوش ياحافظه 

و.... نمي باشد. در صورت وجود چنين علايمي، بايد به متخصصين روانپزشکي مراجعه نمود.
عوامل زير مي تواند باعث اختلال در سلامت روان گردد:

 اضطراب و افسردگي
عدم تغذيه مناسب

 مصرف دخانيات والکل
 برخي از داروهاي مورد استفاده به علت مشکلات جسمي در سالمندان

تداخل داروهاي تجويز شده توسط پزشک هاي متعدد)بدليل عدم اطلاع پزشکان از داروهاي تجويز 
شده توسط بقيه همکاران(

عدم فعاليت وتحرک کافي
استرس و ناراحتي ناشي از مرگ عزيزان وتنهايي ناشي از آن

بيماري هاي جسماني

  شایع ترین علل بیماری های روانی در سالمندان
اندوه

تنهایی
بیوه گی

داروهای خاص
ناتوانی های جسمی
درد و بیماری مزمن

تغییرات عمده زندگی
بیماری ایجاد کننده زوال عقل

سوء تغذیه یا رژیم غذایی نامناسب
اختلالات جسمی مانند تیروئید یا بیماری فوق کلیوی که بر احساسات، اندیشه یا حافظه تأثیر می گذارد
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 چه مواردی ممکن است بر سلامت روان در سالمندان تأثیر بگذارد؟
تحقیقات نشان می دهد، پنج موضوع کلیدی وجود دارد که می تواند بر سلامت روان سالمندان تأثیر 

مثبت یا منفی بگذارد که شامل موارد زیر هستند:

تبعیض

مشارکت در
فقر فعالیت های معنادار

سلامت جسمانی روابط

همچنین برخی دیگر از تغییراتی که می تواند بر سلامت روانی سالمندان تأثیر بگذارد عبارتند از:
بازنشستگی: برای بسیاری افراد کار می تواند حس هدفمندی و عزت نفس را افزایش دهد. 

سوگ: مرگ یکی از نزدیکان می تواند سلامت روان سالمندان را به خطر بیاندازد. ممکن است فرد 
احساس غمگینی، عصبانیت، اضطرب، گناه، شوکه یا نا امیدی داشته باشد. به خصوص اگر فردی که 

فوت کرده برای مدت طولانی بیمار بوده است. 
بیماری یا ناتوانی جسمی: سلامت جسمانی ضعیف می تواند بر سلامت روان سالمندان و کیفیت 
زندگی آنها تأثیر بگذارد. می تواند بیرون رفتن و انجام کارهایی که از آن لذت می برد را سخت تر کند، 

می تواند باعث ایجاد احساس افسردگی یا اضطراب شود.
دارو: اکثر افراد سالمند مقداری دارو مصرف می کنند و بسیاری از آنها بیش از یک دارو مصرف می کنند. 
سالمند بیشتر مستعد عوارض جانبی مانند حالت تهوع، سرگیجه، از دست دادن اشتها و ضعف عضلانی است.

مراقب بودن: مراقبت از یک عزیز در عین حال که حس خوبی ایجاد می کند اما خسته کننده، وقت 
گیر و پرهزینه است و فرد می توانید به راحتی از سلامت خود غافل شود.

بیماری های شایع اعصاب و روان سالمندان
حدود 8 درصد از افراد 65 سال به بالا، معیارهای مربوط به یک اختلال سلامت روانی را دارند. طبق 
تخمینی که سازمان بهداشت جهانی در سال 2000 انجام داد مشکلات سلامت روان سهم بزرگی در 
بیماری ها، ناتوانی ها در کل دنیا دارند. تخمین زده می شود 31 درصد افراد در هر دو جنس)زن و 
مرد( در طول مدت زندگی شان با نوعی ناتوانی دست و پنبه نرم کنند. اگرچه درصد افراد سالمند 
با چالش های  اغلب  اما  از گروه های سنی جوانتر است،  قابل تشخیص کمتر  دارای اختلال روانی 

جسمی و شناختی همراه هستند که درمان را پیچیده تر می کند.
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اختلالات رایج در دوره ی سالمندی عبارتنداز:

افسردگی

اختلال خواب

پارکینسون

دلیریوم

اضطراب

اختلال شناسی

احساس تنهایی

سالمندآزاری

استرس

آلزایمر

اختلال دوقطبی

خودکشی

در اینجا به توضیح مختصری از رایج ترین اختلالات روانی که افراد سالمند تجربه می کنند پرداخته می شود:

 افسردگی
افسردگی واژه ای است که در توصیف وضعیتی گذرا تضعیف روحیه به یکی از اختلالات مزمن یا حاد 
به کار می رود که می تواند منجر به پیامدهایی مثل اختلالات عملکردی تا اقدام به خودکشی شود. 
افسردگی بیماری است که با تظاهرات عاطفی، شناختی و روانشناختی همراه است. اختلالات افسردگی 
شاید گسترده ترین اختلالات بهداشت روان مورد مطالعه و شناخته شده باشد. وقوع نسبتاًً رایج این 
اختلالات در اکثر محیط ها و جمعیت ها، لقب این اختلالات را به عنوان»سرماخوردگی روانشناسی« 
از  با  که  زیر  معیار  از 8  مورد  باید 4  ماژور  افسردگی  برای تشخیص  است.  داده  اختصاص  به خود 
دست دادن علاقه نیز همراه باشد و به مدت حداقل دو هفته طول کشیده باشد، وجود داشته باشد

 از دست دادن علاقه به زندگی و فعالیت های معمول
 بی خوابی یا افزایش دوره های خواب)پرخوابی(

 کاهش اشتها یا از دست دادن وزن
 احساس گناه یا بی ارزشی

 از دست دادن انرژی
 کاهش توانایی فکر کردن یا علائم تمرکز یا تردید

 ناآرامی و بی قراری سایکوموتور یا کندی فعالیت های ذهنی
 افکار خودکشی مثل نقشه کشیدن برای خلاص شدن از خود


