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Abstract 
Background & Objective: Due to the increase among the elderly, according to the issues of the elderly is one of the most important social 

policies and without the knowledge of the basic needs among the elderly and cannot be organized on a socio-psychological well-being in order 
to pay these people. Because of increasing life expectancy, the importance of improving the health and quality of life also increases day by day, 

given the challenges of the new century "Living with superior quality" is the increasing elderly population quantity. Quality of life should also 

be considered. So it seems review and increases the use of quality indicators, particularly in the elderly, day centers and cares about these people 
is essential. This study reviews the available literature on aging and quality of life of the four indicators achieved in increasing the quality of life 

and tries in this article introduces the features of the four indicators discussed. The indicators include community involvement, sports, leisure 
activities, reminiscence. 

Methods: The most important factors affecting the physical and mental health of older people, social participation taking into consideration the 

rights of the elderly in maintaining social order and improve their quality of life can also be useful. Leisure activities: Leisure as a cultural 
phenomenon affecting social, economic, political and social issues are shared by all segments of society. Unfortunately, the elderly and 

pensioners in this regard have been forgotten. 
Results: In many seniors, age, physical fitness is associated with loss of power and energy that all these factors are considered lowering the 

quality of life seniors can through coherent and effective programs to improve the ability of Prevents a reduction in their physical performance 

or reduces it to delay its onset or increase. In general, exercise and movement more effective methods in preventing aging disorders are and 

thereby delays the aging processes. Elderly people who exercise, enjoy greater health and vitality. Reminiscence: The goal of therapy is in the 

elderly provide support, reduce anxiety and increase socialization. A type of psychotherapy effective and almost no adverse effect on the 
company's reminiscence is an organized group. 

Conclusion: The proposed day-care centers for the elderly as a place capable of maintaining elderly people's quality of life indicators, there are 

four factors to enhance the quality of life in terms of activities and land right in the center will introduce seniors. 
Keywords: Elderly, Daycare Centers, Elderly Needs, Quality. 
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  .۹۹:(۷؛ )۶1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله1

 نقد و نظر مقاله 1۳۹۶ اسفندماه برخط انتشار 

 

 سالمندان ۀافزایش کیفیت زندگی در مراکز روزان در مؤثرعوامل 

 ۲زهره ترابی، 1*سارا فیلی

 سندگانینو حاتیتوض

 ؛ایران، زنجان، کارشناسی ارشد معماری دانشگاه روزبه. 1
 .ایران، زنجان، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد زنجان، گروه معماری، استادیار. ۲

 .دانشگاه روزبه، زنجان، ایران: آدرس نویسندۀ مسئول*
 sarafili92@gmail.com رایانامه:*

 1۳۹۶فروردین  ۳1 تاریخ پذیرش:؛ 1۳۹۶فروردین  ۲۵ تاریخ دریافت:

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵ © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخۀ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

 ایمعماری توانمی هااین شاخص با ؛استداری از این افراد نگه ۀدر مراکز روزان انافزایش کیفیت زندگی سالمند برایهایی ها و فعالیتهدف این پژوهش معرفی شاخصهدف: 
 .طراحی کردداری از این افراد نگه ۀاسب با نیازهای سالمندان در مراکز روزانمتن

المندان را تواند کیفیت زندگی سهایی که میابتدا شاخص. استآوری شده جمعای مطالعات کتابخانهبا و اطلاعات آن  بوده توصیفی-کیفی حاضرپژوهش  روش بررسی:روش
 .عرفی شده استسالمند م ۀمراکز روزان افزایش کیفیت زندگی سالمندان در برایهای خدماتی برنامه ها وفعالیت در قالب هاشاخصین و سپس ا اندبررسی شده، افزایش دهد

در قالب که  است «گوییخاطره» و« های اوقات فراغتفعالیت»، «های ورزشیفعالیت»، «مشارکت اجتماعی»افزایش کیفیت زندگی سالمند  در مؤثرچهار شاخص ها: یافته
 .رودکار هتواند در راستای افزایش کیفیت زندگی سالمند در مراکز روزانه بشده میبندیهای دستهها و کاربریفعالیت

رسد بررسی نظر میابراین بهبن ؛ردید موردتوجه قرار گیز بایها نآن یت زندگیفکی، ت سالمندیش جمعیبا افزا یعنی ؛است «کردن با کیفیتی برترزندگی» چالش قرن جدید گیری:نتیجه
 .امری ضروری است، داری از این افرادویژه در مراکز روزانه و نگهبه، سالمندان زندگی های افزایش کیفیتو استفاده از شاخص

 .کیفیت زندگی، نیازهای سالمند، مراکز روزانه، سالمندانها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
 بالاتر و سااا ۶۰ افراد ،یجهان بهداشاات نسااازما مسااتندات براسااا 
سا  نیهمچن ؛(1) شوندیم شناخته سالمند  سازمان یبرآوردها برا

 ای درصااد۷ ها،آن سااالمند تیجمع نساا ت که ییکشااورها متحد، ملل
 یبندط قه خوردهسااا  تیجمع یدارا یکشااورها جزو باشااد، شااتریب
 داشاااتن با ،1۳۸۵ ساااا  یسااارشااامار براساااا  ما کشاااور. شاااوندیم

 شااده لیت د سااالمند یکشااور به سااا ،۶۰ یبالا سااالمندِ درصااد۷٫۲۷
 (. ۲) دیرس خواهد درصد1۰٫۷ به ندهیآ سا 1۵ تا آمار نیا. است

 ،یسااااالمند مسااااا ل بهتوجه سااااالمندان، روزافزون شیافزا بهتوجهبا
 محساااو  کشاااورها یاجتماع یگذاراساااتیسااا در مهم امور ازجمله

 به توانینم یسالمند ابعاد و یاساس یازهاین از یآگاه بدون و شودیم
 دسااات قشااار نیا یاجتماع-یروان رفاه یدرراساااتا یقیدق یزیربرنامه

 تسلام یارتقا تیاهم افراد، عمر طو  شیافزا با نیبنابرا ؛(۳) افتی
 امروزه(. ۴) شااااودیم شااااتریب روزروزبه زین یزندگ تیفیک شیافزا و

 و شودیم محسو  سلامت یاساس شاخصکی یزندگ تیفیک مفهوم
کهآن از عاد جا عدد اب ند یمت  و یعملکرد ،یکیولوژیزیف یهاجن ه مان

 برخوردار یخاصاااا تیاهم از آن به توجه رد،یگیدربرم را فرد یوجود
 یزندگ تیفیک و دیام شیافزا با سالمند یزندگ «ایپو یِسالمند». است

 ریناپذییجدا جزو ،یروان ساااالامت و یزندگ تیفیک(. ۵،۶) اساااات
 سااااالمندان یزندگ تیفیک تیاهم ۀدربار لذا اساااات؛یپو یسااااالمند
 سااااکونت محل به چقدر رانیا در: دارد وجود یاساااااساااا یسااااؤالات

 ساااالمندان از یدارنگه یبرا امروزه که ییهاشاااگاهیآساااا و ساااالمندان
 روان ساالامت و یزندگ تیفیک اساات  شااده توجه شااوندیم سیتأساا

 نسالمندا از یدارنگه ۀروزان مراکز و هاشگاهیآسا در ساکن سالمندان
 افراد نیا یزندگ تیفیک و یجسام ،یروح یهایژگیو ریتأثتحت چقدر
 دارد  قرار

مام در هاانساااااان ها،ین نیساااان یت  و هاتوان ات،یروح عواطف، از

 یبازنشستگ از بعد سالمندان. کنندیم تجربه را سن آن خاص یهاذوق
 یناکارآمد احسا  لیدلبه ح،یتفر و استراحت ،یزندگ از لذت یجابه
 در یادیز ریتأث امر نیا و شااوندیم یروح یافسااردگ دچار طردشاادن و

مدننییپا و هاآن دیمف عمر طو  ندگ به دیام آ هد جامعه در یز  خوا
 معاشااارت نداشاااتن و خانواده از طرد لیدلبه ساااالمند افراد. داشااات

 که یافراد کنار در هاپارک در ای خلوت در را خود اوقات مناسااااب،
 یساااپر ساااتند،ین خودشاااان از یترمناساااب وضاااع در یروح لحاظبه
 . کنندیم

 امور ازجمله هاآن رفاه به توجه و سااالمندان مشااکلات و مسااا ل حل
 یهیبد شاود؛یم محساو  ما کشاور مساوولان یگذاراساتیسا در مهم

 یآگاه کم ودها و ازهاین از دیبا یایزیربرنامه نوع هر یبرا که اساااات
 یارتقا یبرا دیبا سالمندان امور یمتول یهاسازمان. شود حاصل یکاف
 یمختلف یهابرنامه سااالمندان، اتیتجرب از یریگبهره و یزندگ تیفیک
 یازهاین توانندیم سااااالمندان ۀروزان مراکز. باشااااند داشااااته نظر در

 خدمات با همراه را سالمندان یفرهنگ و یآموزش ،یاجتماع ،یبهداشت
سب ۀروزان  مگر شودینم سریم مهم امر نیا. دهند ارا ه سالمندان منا

 ساااالمند یزندگ تیفیک شیافزا یهاشااااخص به خدمات نیا در نکهیا
 تیفیک شیافزا یهاشاااخص یمعرف پژوهش نیا از هدف. شااود توجه
  .است سالمندان ۀروزان مراکز در استفاده یبرا سالمند یزندگ

 یبررس روش 2
ای و بررساای مقالاتی مطالعات کتابخانه از اسااتفاده با این پژوهش در
 در مؤثر هایشاااااخص ابتدا هانآ سااااالمندان و کیفیت زندگی بارۀدر

 ودارنم در سپس ؛شده است استخراج افزایش کیفیت زندگی سالمندان
صااااورت ها بهشاااااخص این. اندشااااده معرفیها این شاااااخص، 1

. است شدهبیان  سالمندان افزایش کیفیت زندگی ثر درمؤ هایفعالیت
های افزایش کیفیت زندگی و بندی کلی شاااخصدسااته نیز ۲ ودارنمدر 

.سالمندان ارا ه شده است ۀمراکز روزانهای فعالیت
 

 (خذ: نگارندگانأم) شماتیک روش پژوهش .1مودار ن

 در مؤثر هایصاستخراج شاخ
 کیفیت زندگی سالمند افزایش

  

 هایو ویژگی اهمیت بررسی
  هاصشاخ
  

 هایبه فعالیت هاصت دیل شاخ
 دارینگه ۀدر مراکز روزان دیکاربر

 سالمندان
  

 منابع گوناگون ۀمطالع
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۳ 

 

 (خذ: نگارندگانأم) افزایش کیفیت زندگی سالمندان برای های پیشنهادیها و فعالیتشماتیک شاخص .۲مودارن
 

 هاافتهی ۳
 یروح و یجسم یهایژگیو ۀنیدرزم شدهانجام مطالعات یبررس با

 یهاتیفعال» ،«یاجتماع مشارکت» چهارشاخص و سالمندان
 توانیم «ییگوخاطره» و «فراغت اوقات یهاتیفعال» ،«یورزش
 به ییگوپاسخ یدرراستا سالمندان ۀروزان مراکز در را ییهاتیفعال

 . گرفت درنظر سالمند یزندگ تیفیک شیافزا درجهت و آنان مشکلات
 سلامت در اثرگذار و مهم عوامل از: سالمندان یاجتماع مشارکت

 بهتوجه ضمن که است یاجتماع مشارکت مسن، افراد یروح و یجسم
 ۀروزمر یزندگ تیفیک به ود و یاجتماع نظم حفظ در سالمندان، حقوق
 ۀافتیسازمان ندیفرآ ،یاجتماع مشارکت. باشد دیمف تواندیم زین آنان
 قیعلا به تیعنا با و یگروه داوطل انه، اطلاع، و یآگاه یرو از افراد
 لین و ییخودشکوفا منجربه یاجتماع مشارکت. است مشخص و نیّمع
 دو در مشارکت نیا یدهسازمان. شودیم قدرت منابع در اهداف به

( یرنهادیغ) یررسمیغ مشارکت و( ینهاد) یرسم مشارکت بخش
 داریمعن یهاتیفعال در سالمندان شرکت(. ۸) ردیگیم صورت

 در شرکت مانند افتهیسازمان مشارکت و یدوست قالب در معمولاا )
 یزندگ تیفیک یارتقا در یدیکل عناصر از یکی ،(مختلف یهاکلا 

 یسالمند دوران یهاتیمعلول کاهش و یعموم سلامت تیوضع و

 متأثر و ینس  ،یچندوجه ،یانتزاع اریبس یمفهوم یزندگ تیفیک. است
 به یوابستگ و ینیع ابعاد بودن دارا ضمن که است مکان و زمان از

 تیموقع از فرد ادراک و تصورات به ،یدرون و یذهن ،یرونیب طیشرا
 (. ۹) دارد یبستگ زین یزندگ
 و ینهاد مشارکت یعنی آن، یهامؤلفه و یاجتماع مشارکت ریمتغ

 دارد، ییبالا نس تاً یهم ستگ ۀرابط یزندگ تیفیک ریمتغ با ،یرنهادیغ
 خصوصاً و جامعه در که است آن ۀدهندنشان یونیرگرس لیتحل جینتا اما
 ضمن لذا است؛ شتریب یرنهادیغ مشارکت سالمندان قشر انیم در
 در مختلف یسازوکارها با دیبا سالمندان، انیم در مقوله نیا تیتقو

( NGO) ۀداوطل ان و هدفمند و ینهاد مشارکت ۀنیزم جامعه، سطح
 نحوبه سالمندان یهاییتوانا از هم تا ساخت فراهم را سالمندان
 جامعه در سالمندان به دادنارزش ۀنیزم هم و شود استفاده مطلو 
 (. 1۰) دیآ فراهم

 یبالا سالمند۹۹۹ِ یزندگ تیفیک یرو یمل یبررس کی در محققان
 یابیارز که یسالمندان که افتندیدر اسکاتلند و انگلستان در سا ۶۵
 ۀافتیکاهش یاجتماع یهاتما  داشتند، خود یزندگ تیفیک از یایمنف
 عامل نیا و دانستندیم خانواده یاعضا و دوستان مرگ ۀجینت را خود
 یامطالعه در. کردندیم قلمداد خود یزندگ تیفیک آمدننییپا موجب را
 نشان قیتحق نیا. شد سهیمقا دوجنس نیب در یخانوادگ روابط تیفیک

  مشارکت اجتماعی سالمند

 رزشی ی وهاتیفعال

 ات فراغت اوق یهاتیفعال

 گویی خاطره

 یهاتیفعالو  هاشاخص
در افزایش کیفیت  مؤثرپیشنهادی 

 زندگی سالمند
  

گویی به پاسخ ه برایمناسب در مراکز روزان یهاتیفعال
 افزایش کیفیت زندگی سالمند

  

مطالعه، تماشای : اجتماعی یهاتیفعال -
، زدر فضای با یروادهیپتلویزیون، کار با کامپیوتر، 

 فکری، نقاشی و... یهایبازگپ زدن، 
 یمذه -یفرهنگ یهاتیفعال-

 یاجراش تواتر، ینما: اوقات فراغت یهاتیفعال-
، یجمعدستهی هایباز، یکارگلزنده،  یقیموس

جمعی دستههای نیکیکپا یو  یرودهیاگردش و پ
 و ...

 

 یورزش-یتفریح یهاتیفعال-

سالمندان برای  گوییرهخاط :ییگوخاطره فعالیت
 های جوان سالمند برای نسل گوییهخاطر، یکدیگر
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۴ 

 از فرد ادراک خو ، یخانوادگ روابط با زنان در موفق یِ سالمند که داد
. دارد یبستگهم یروان یهاتیحما و عملکرد در تیکفا و سلامت
 ،یخانوادگ و یدوست روابط و عملکرد در خود تیکفا از مردان ادراک
 (. 1۰) بود موفق یِسالمند ۀدهندنشان

 اختلا  موجب یعیط  طوربه آن یاجتماع و یستیز ندیفرآ و یسالمند
 ۀادار و انجام در یجیتدر یناتوان و بدن مختلف یهااندام کارکرد در

 نیا ریتأث که شودیم سالمند فرد یاجتماع نقش یفایا و یشخص امور
 کهیطوربه است، بارزتر سالمندان، یزندگ یاجتماع بعُد در هایینارسا

 عوامل نیا ندیبرآ توانیم را یشخص ارت اطات ۀش ک محدودشدن
 عام، طوربه سلامت، در ییسزابه ریتأث ،یزندگ یاجتماع بُعد. دانست

 (. 11) دارد خاص، طوربه ،یزندگ تیفیک و
 لیدلبه هاانسان که امروز پُرتنش جهان در: سالمندان فراغت اوقات
 فراغت اوقات تیاهم کنند،یم یخستگ احسا  همواره فراوان، ۀمشغل

 تیوضع در یمث ت ریتأث تواندیم فراغت یالگو. ستین دهیپوش یکس بر
 فرد به ریتأث نیا باشد؛ داشته یزندگ از افراد بردنلذت زانیم و یزندگ

 کلان ۀبرنام به مناسب فراغت یالگوها وجود بلکه شود،ینم محدود
 فراغت که معتقدند شناسانجامعه. کرد خواهد کمک زین هرجامعه
 ینیشهرنش و جامعه شدنیصنعت با که است دیجد کاملاا  یمفهوم

 گذشته قرون در یکاریب مفهوم با را آن توانینم و است آمده وجودبه
 فرصت فراغت، اوقات از منظور است معتقد افروز(. 1۲) کرد سهیمقا
 یکار ای فیتکل گونهچیه ریپذتیمسوول انسانِ آن در که است یزمان و
 یشخص زۀیانگ و لیم با تا اوست اریاخت در زمان و ستین دارعهده را
 اوقات از مناسب ۀاستفاد(. 1۳ از نقل به) بپردازد یخاص امر به

 از حیصح استفادۀ عدم و شودیم روان و روح یسازندگ س ب فراغت،
 . است یسست و کسالت عوامل از آن

 جامعه یمعنو ره ران که جاستآن تا فراغت اوقات از استفاده تیاهم
 به( ع) کاظم یموس امام(. 1۴) اندکرده سفارش اریبس آن مورد در زین

: کنند میتقس چهاربخش به را خود اوقات کندیم هیتوص مسلمانان
 تلاش، و کار یبرا یزمان خداوند، با ازین و راز و ارت اط یبرا یساعات
 و حلا  یهالذت درک یبرا یاوقات و گران،ید با ارت اط یبرا یساعات
(. 1۵) شودیم ریتع  فراغت اوقات به جانیا در که سالم حاتیتفر

 ،یاقتصاد ابعاد در رگذاریتأث یاجتماع -یفرهنگ ۀدیپد فراغت اوقات
 متأسفانه. است جامعه اقشار تمام مشترک موضوع و یاجتماع و یاسیس

(. 1۶) اندشده سپرده یفراموش به رابطه نیا در بازنشستگان و سالمندان
 یپا کشور سالمندان فراغت اوقات درصد۸۵ دهدیم نشان آمارها
 کا،یآمر مثل ییکشورها در»: دیگویم استافورد. گذردیم ونیزیتلو

 یاصل دیکل و ییکایآمر سالمندان یسلامت بُعد نیترمهم فراغت، اوقات
 نه،یزم نیا در شدهانجام مطالعات. «است شده قلمداد سالم یسالمند
 اوقات ای هاتیفعال در سالمندان فعا  مشارکت که است داده نشان

 از یریشگیپ هدف با( هفته در بارکی) یورزش یهاتیفعال و فراغت
 است؛ داشته یمؤثر مداخلات سن، با مرت ط یعملکرد مشکلات

 از افراد درک به ود در تواندیم فراغت اوقات یهاتیفعال نیبنابرا
 آنان یزندگ تیفیک و یزندگ به دیام ،یزندگ س ک استقلا ، ،یسلامت

 (. 1۷) باشد داشته یاملاحظهقابل ریتأث
 معضلات رفع جهت یاقدامات ران،یا ازجمله جهان، سراسر در

 در یریگمیتصم هرنوع است لازم جاکهآن از است؛ شده آغاز سالمندان
 با متناسب و سالمندان ۀژیو یازهاین و مشکلات بهتوجهبا عرصه نیا

 و موجود تیوضع از یآگاه باشد، جامعه یاجتماع-یفرهنگ طیشرا
 یزیربرنامه از ق ل سالمندان یواقع یازهاین و مشکلات ییشناسا
 ۀعرص در یاجتماع یهابرنامه یطراح اگر. رسدیم نظربه یضرور
 یم تن جامعه سالمندان تیوضع از یکاف شناخت و نشیب بر ،یسالمند
 (. 1۸) باشد داشته یدرپ یناموفق جینتا است ممکن ن اشد
 سالمندان حاتیتفر و فراغت اوقات تیوضع یبررس تیاهم
 ۀدور به ورود چون یعوامل بهتوجهبا جامعه قشر نیا که جاستازآن

 شدنیصنعت ،یاجتماع تیحما فقدان تنهابودن، ،یکاریب ،یبازنشستگ
 دیتهد و خطر درمعرض خانواده افراد یروان-یعاطف انفکاک و جوامع
 از یصورت یسنت جوامع در دور، چنداننه یاگذشته در. دارند قرار
 چشم به...  و هاورزش انواع احت،یس رینظ یفراغت یهاتیفعال
 خصوصبه و هافرهنگ درخصوص یشناسمردم مطالعات و خوردیم

 ییروستا جوامع مردم یحت که دهدیم نشان یرانیا ۀجامع یبوم فرهنگ
 و ورزش یبرا ییهافرصت روزمره، اشتغالات نیترمهم کنار در ما

(. 1۲) کردندیم جادیا یشاداب و نشاط یۀروح جیترو و سالم رقابت
 توسعهدرحا  یکشورها در فراغت اوقات درخصوص قاتیتحق

 یهانهیزم یدارا رانیا. ستین قیعم و گسترده چندان ران،یا همچون
 که است یفردمنحصربه یفرهنگ-یاجتماع و یاسیس ،یخیتار

 یهابرنامه نیتدو یگشاراه تواندیم آن گوناگون ابعاد در کندوکاو
 که موضوع نیا ق و . باشد فراغت اوقات ۀعرص در یفرهنگ مناسب
 افتهیتوسعه یکشورها در شدهانجام یهابرنامه و قاتیتحق تمام
 اریبس یفرض تواندیم است، توسعه حا در یکشورها به میتعمقابل
 (. 1۳) باشد اشت اه
 ۀدربار کشور داخل در گرفتهصورت قاتیتحق بر یمرور
 سالمندان یزندگ س ک و سلامت ۀارتقادهند یرفتارها و فراغتاوقات

 شتریب. است نهیزم نیا در یکاربرد و گسترده جامع، مطالعات ن ود دیمؤ
 یهاآموزش فقدان و جامعه تیحما ن ودنبسنده بر موجود مطالعات

 بودننامناسب و یسالمند دوران یازهاین و مشکلات درخصوص لازم
 و هاچالش وجود(. 1۹) دارند اشاره فراغت اوقات گذران ۀنحو

 یزندگ مختلف ابعاد یدگیچیپ و سالمندان ریگ انیگر متنوع مشکلات
 در ترقیعم یهایبررس و کاوش لزوم بر جامعه، ریپذبیآس قشر نیا

 صحه سالمندان فراغتاوقات و حاتیتفر یالگوها پنهان و آشکار ابعاد
 (. ۲۰) گذاردیم

 حفظ ت،یخلاق و کار به کمک از است ع ارت یزندگ تیفیک: ورزش
 کاهش و یماریب کاهش ،یزندگ یهانهیهز کاهش وزن، تناسب و تعاد 
 دادندست از با سن شیافزا سالمندان، از یاریبس در(. ۲1) ریوممرگ
 کاهندۀ عوامل هانیا همۀ که است همراه یبدن تناسب و یانرژ قدرت

 یهابرنامه قیازطر توانندیم سالمندان. شوندیم شناخته یزندگ تیفیک
 خود یبدن ییکارا کاهش مانع عملکرد، ییتوانا به ود در مؤثر و منسجم
 ،یطورکلبه. دهند کاهش را آن بروز ای ندازندیب قیتعو به را آن ای شوند
 اختلالات از یریشگیپ در ارمؤثریبس یهاروش از حرکت و ورزش
. شودیم یسالمند دوران افتادنعقب موجب و است یسالمند دوران

 برخوردارند یشتریب نشاط و یسلامت از کنند،یم ورزش که یسالمندان
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۵ 

 مداوم، و منظم یکیزیف تیفعال و یورزش برنامۀ یریکارگبه با(. ۲۲)
 و داد شیافزا سالمند فرد در را یزندگ تیفیک مختلف ابعاد توانیم

 یریپ ندیفرآ به و شد روزانه یکارها انجام در او شتریب استقلا  س ب
 یِ گذارهیسرما به مسوولان قیتشو و افراد تیتقو با. کرد کمک موفق

 یگذارهیسرما و هستند ندهیآ سالمندان که جوانان یبرا بلندمدت
 آثار غیت ل و یزیربرنامه با و سالمندان یبرا مدتکوتاه و دارهدف

 یریپ میتوانیم رشد، مراحل همۀ در یبدن تیفعال و تحرک سودمند
 را شتریب تیرضا با و ترجوان یسالمند و میندازیب قیتعوبه را زودر 

 و یاجتماع مشارکت شیافزا یبرا شودیم هیتوص. میبرگردان جامعه به
 یبرا یامشاوره خدمات ارا ۀ و یبهداشت و یپزشک خدمات به ود

 (. ۲1) شود انجام ییهایزیربرنامه سالمندان،
 یاقتصاد و یاجتماع ریتأث عملکرد، و سلامت بر ریتأث برعلاوه ورزش

 در منظم شرکت قیازطر توانندیم بازنشستگان و سالمندان و دارد زین
 آن یاقتصاد و یاجتماع یایمزا از ،یورزش یهانیتمر و هابرنامه
 رکمت نۀیهز و درمان و سلامت حفظ یبرا کم یهانهیهز. شوند مندبهره
 یکیزیف تیفعال یاقتصاد راتیتأث بارز نمونۀ اجتماع، در یزندگ یبرا

 سالمندان شتریب تحرک یبرا مناسب تیموقع وجودآوردنبه. است
 طرف از و شودیم سالمندان فراغت اوقات پُرکردن و یسرگرم س ب

 اتقیتحق بنابر(. ۲۳) کندیم برطرف را تحرک به هاآن م رم ازین گر،ید
 و مناسب ِیبدن یهاتیفعال است، شده انجام اروپا در که یدیجد

 زشیانگ یکل یراهکارها. دهدیم شیافزا سا  ۵ تا ۳ را عمر مرتب،
 در یسرگرم تنوع و جادیا ورزش، یبرا بازنشستگان و سالمندان

 و خلاقانه یهاطرح از استفاده و مث ت یهایژگیو تیتقو و هاتیفعال
 (. ۲۴) است یزمان یزیربرنامه یِابداع

 است؛ خطربدون سا ۶۵ از بالاتر سالمندانِ شتریب یبرا کردنورزش
 فشارخون، ،یعروقیقل  یهایماریب به انیم تلا به ود یبرا ورزش یحت
 کهنیا بدون و حیصح یزیربرنامه با ،... و مفاصل درد ت،یآرتر ابت،ید

 از توانندیم خوردگانسا . است مؤثر باشد، داشته شانیبرا یخطر
 شیافزا و عضلات قدرت یدارنگه و جادیا س ب که ییهاتیفعال

 یورزش یهانیتمر یایمزا(. ۲۵) ب رند را بهره نیشتریب شود،یم تعاد 
 کاهش ،یجسمان یآمادگ شیافزا: از است ع ارت سالمندان یبرا

 مفاصل، و عضلات بهتر ییکارا ،یتنفس تیظرف به ود فشارخون،
 کاهش استخوان، یپوک مانند یاستخوان تودۀ بیتخر کاهش
 شیافزا را یزندگ به دیام رفتههمیرو که)یآل مواد دادنازدست

 عملکرد و قامت تیوضع به ود عضله، حجم و قدرت به ود ،(دهدیم
 و یریپذانعطاف شیافزا ،یشناخت یکارکردها و یفکر سلامت ،یروان

 . یهواز سمیمتابول
 یهانیتمر: از است ع ارت سالمندان یبرا مناسب یهاورزش
 عیسر یروادهیپ س ک، یاستقامت و یکشش یهانیتمر ،یریپذانعطاف

 عوامل از را یبدن تیفعال کسونیار. یسو د حرکات و آرام دنیدو ای
 معتقد یو. دارد هرمرحله تکامل در یمؤثر نقش که داندیم یمهم
 مؤثر خود از یدینوم ای سالمندان کما  احسا  در یبدن تیفعال است
 یبدن تیفعال و ورزش که اندداده نشان یمتعدد یهاپژوهش. است
 -یروان سلامت در بلکه دارد، یپ در را شدنیاجتماع عیتسر تنهانه

 به) است مؤثر ،یسالمند تا یکودک از ،یاجتماع یسازگار و یجسمان

 (. ۲۶ از نقل
 سالمندان در یگروه یورزش برنامۀ دربارۀ قیتحقکی یهاافتهی جینتا
 سالمندان، رشیپذ با و مداوم و منظم یابرنامه یریکارگبه با که داد نشان

 را راه و داد شیافزا مختلف ابعاد در را افراد نیا یزندگ تیفیک توانیم
 یزندگ از دوره نیا در سلامت از برخورداربودن و یریپ سلامت یبرا

 (. ۲۷) کرد هموار
 دهد،یم نشان سالمندان یرو شدهانجام مطالعات طورکههمان

 ۀبرنام یریکارگبه از ق ل با سهیمقا در یزندگ تیفیک نمرۀ نیانگیم
 ۀنامبر کی یریکارگبه با نیبنابرا است؛ افتهی یداریمعن شیافزا ،یورزش
 تیفیک مختلف ابعاد توانیم مداوم و منظم یکیزیف تیفعال و یورزش
 داد شیافزا فرد در را نقش یفایا و یکیزیف عملکرد خصوصبه ،یزندگ
 و شد روزانه یکارها انجام در سالمند فرد شتریب استقلا  باعث و

 . کرد کمک موفق یِ ریپ ندیفرآ به جهیدرنت
 در سکونت قطع طوربه سالمندان، شمار شیافزا با: ییگوخاطره
 ییسو از. شد خواهد شتریب زین سالمندان از یدارنگه مؤسسات و مراکز
 ستا همراه یمشکلات و مسا ل با سالمندان از یدارنگه مراکز در اقامت

 زا یبرخ. کرد اشاره یروان اختلالات وعیش به توانیم جمله آن از که
 ودحد را شگاهیآسا میمق سالمندانِ در یروان اختلالات وعیش مطالعات،

 یرو همکاران و یسهراب پژوهش جینتا(. ۲۸) اندکرده برآورد ۸۰٪
 با ،یشخص مناز  ساکن سالمند۹۰ و سالمندان ۀخان میمق سالمند۴۶

 یبررس کوتاه فُرم و یشناخت تیوضع یبررس ۀنامپرسش از استفاده
 سالمندان در یافسردگ شدت و یشناخت اختلا  که داد نشان یافسردگ

 اب سالمندان(. ۲۹) است شتریب یداریمعن طوربه سالمندان، ۀخان میمق
 لذت مولّد، و شاد یخوردگسا  دوران از توانندیم مناسب یزیربرنامه
 نیا نیب از. شوند یتلق جامعه با پارچهکی جزءکی و ب رند
 هدف. کرد اشاره یدرمانروان یهاروش انواع به توانیم هایزیربرنامه

 و اضطرا  کاهش ت،یحما کردنفراهم سالمندان در یدرمانروان از
  اًیتقر و مؤثر یِ درمانروان نوعکی. است شدنیاجتماع شیافزا

 ییگوخاطره ۀافتیسازمان یهاگروه در شرکت نامطلو ، ریتأثبدون
 ،یپرستار مداخلات یبندط قه ستمیس فیتعر ط ق. است
 لیتسه یبرا گذشته افکار و احساسات ع،یوقا یادآوری ،ییگوخاطره
 مهم خاطراتِ یادآوری. است یزندگ تیفیک و «حا » با افتنیتطابق
 د،یآیم دیپد ریتصو ای فکر بو،کی لیازق  یموارد به پاسخ در که گذشته

 -یروان یامداخله ،ییگوخاطره. است شدنسرگرم ای مشکل حل یبرا
 یگزند راتییتغ با کنارآمدن یبرا سالمندان به کمک هدف با و یاجتماع
 به ییگوخاطره با کنندگانشرکت. است شگاهیآسا به رفتن ازجمله
 ها،عکس با خاطرات نیا. شوندیم قیتشو گذشته عیوقا ۀدربار صح ت

 . شوندیم یادآوری گذشته یهالمیف و اءیاش ،یقیموس
 استاندارد ۀمداخل عنوانبه ییگوخاطره از «کایآمر پرستاران انجمن»

 سالمندان از مراق ت در را مداخله نیا و است کرده تیحما ،یپرستار
 یایمزا یفراوان قاتیتحق(. ۳۰) کندیم شنهادیپ هاشگاهیآسا

 که اندداده نشان و اندکرده یبررس را سالمندان در ییگوخاطره
 که است یمداخلات ازجمله و دهدیم کاهش را یافسردگ ،ییگوخاطره

 .شودیم استفاده یشناختروان مشکلات نیتسک یبرا
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۶ 

 بحث 4
 یزندگ دیبا جامعه، و خدمات از سااااالمند یِحداکثر یِمندبهره یبرا

 طیشرا شناخت. شود لیوتحلهیتجز دقتبه آنان اتیروح و سالمندان
 ازجمله دوران نیا یهایژگیو و ازهاین سااااالمند، یروح و یجساااام
 بهتوجه. سااازدیم سااریم را مقصااود نیا به دنیرساا که اساات یعوامل

 سااالامت جهیدرنت و فرد سااالامت ،یزندگ ۀدور هر در انساااان یازهاین
 جامعه در تیحما ازمندین اقشااااار از یکی. شااااودیم موجب را اجتماع

ستند سالمندان صو  دیبا تنهانه یسالمند سلامت یمعمار در. ه  و ا
ستانداردها  بلکه شود، تیرعا و تیتث  ن،ییت  قشر نیا یبرا خاص یا

ن. شااااود فیتعر زین افراد نیا به مختص ییفضاااااا یالگو دیبا  ۀخا
 اما گرفت، درنظر توانیم که است یراه نیترساده و نیاول سالمندان،

 مندسال یعاد یِزندگ یالگو از فضا نیا یۀاول یهایژگیو فاصلۀ لیدلبه
ن که قتیحق نیا ق و  نیهمچن و ندان ۀخا عث ساااااالم  شیافزا با

 یالگو یساااالمند ۀدهکد شاااود،یم دوران نیا خاص یهایافساااردگ
 دهیگرد اجرا و ارا ه غر  در ساااالمندان یزندگ یبرا که اسااات یگرید

سکن الگو، نیا در. است  که است شده یطراح سالمندان یبرا ییهامَ
. کنند یزندگ آن در شانخانواده با همراه ای ییتنهابه توانندیم سالمندان
 مسکن یگیهمسا و مجاورت در زین سالمند ازیموردن و هیاول خدمات

 نیا اتیروح و هایژگیو بهتوجهبا اما اسااات؛ شاااده فراهم ساااالمندان
 در ،یعاد یزندگ حفظ کنار در را سااااالمند که ییالگو فیتعر قشاااار،

 یجساااام و یروح یازهاین رفع در و خاطراتش، و دهایام ۀخان جادیا
 که شود گرفته درنظر ییالگو دیبا لذا است؛ یضرور کند، یاری شانیا

 کند فیتعر سالمند یجسم و یروح طیشرا برمنط ق را یدیجد یفضا
 یبرا. شاااود ساااالمند یۀروح یارتقا یق ل یهاوهیشااا نیگزیجا بتواند و

 شااانهادیپ غر  جهان در یگوناگون یهاحلراه ازین نیا به ییگوپاساااخ
ستفاده رانیا در که شده،  توانیم سالمندان ۀخان یجابه. است نشده ا
قامت نه یهاگاها ن گاهفراغت فضاااااا نیا که کرد جادیا یاروزا  ۀروزا

ش افراد نیا یازهاین به ییگوپاسخ شامل تنهانه و باشد سالمندان  د،با
 ۀیروح یارتقا و یزندگ به دیام شیافزا دبودن،یمف حس جادیا در بلکه

 اریاخت از مکان نیا از اسااتفاده در سااالمند. باشااد اثرگذار زین سااالمند
ست برخوردار کامل ضا نیا در سالمند. ا  همچون ییازهاین تواندیم ف
 سالان،وسنهم با یصح تهم ح،یتفر و ورزش یبرا مناسب یفضاها
 گذراندن نیح در اسااااتقلا  یبرا یطیشاااارا جادیا و نفسعزت حفظ
قات غت، او ها آموزش فرا ندگ در ازیموردن یهاکیتکن و هنر  و یز
 (. ۷) کند مرتفع را مشاوره

 هستند خود یشخص امور انجام به قادر یخوببه سالمندان از یاریبس
 اتشاااانیروح و سااان با متناساااب که را یخاصااا حاتیتفر توانندیم و

. بفهمند را گریدهم و دهند انجام خود وسااااالانساااانهم با اساااات،
 را امور از یاریبساا انجام ییتوانا سااالمندان از یاریبساا نکهیا بهتوجهبا

 یازهاین به ییگوپاسااااخ یبرا موقت اقامت با یمرکز به ازین دارند،
 احساااا  یورزشااا و یرفاه ،یحیتفر یهایکاربر با ساااالمندان ۀروزان

 اتیروح و جساام با متناسااب ییفضاااها ازمندین سااالمندان. شااودیم
 از نتوانند و نشااااود جادیا هاآن یبرا فضااااا نیا اگر و هسااااتند شیخو

سخ ط،یمح سب یپا سردگ دچار کنند، افتیدر شانیازهاین با متنا  یاف
 طیمح به یخاصاا یوابسااتگ سااالمندان، از یاریبساا یطرف از. شااوندیم

ندین حاضاااار و دارند خود یزندگ ن که ساااات  به را خود خاطرات ۀخا
ند، ترک خاص یازاتیامت دگرفتنیام ن در چون کن  احسااااا  خود ۀخا

 لیدلا به پس دارند؛یم نگه زنده را خود خاطرات ادی و کنندیم تعلق
 جداکردن و کنند یزندگ مردم مانند و مردم انیم در اساااات بهتر یروان
 نیبهتر با یحت آنان، یزندگ طیمح دور دنیحصااارکشاا و جامعه از آنان

ندازبه تواندینم هم امکانات ن در یزندگ ۀا  و غرورها و خاطرات ۀخا
 ارزشاااامند دارند، آن به تعلق و حکومت احسااااا  که آنان افتخارات

 نظر در که یامکانات هر با ساااالمندان ۀشااادزولهیا یزندگ طیمح. باشاااد
 درنظرگرفتنبا لذا دهد؛یم را خانواده از ییجدا حس هاآن به میریبگ
 توانیم قشر، نیا دنیانزوانکش به نیهمچن و سالمندان خاص یازهاین

له از یدیجد فیتعر مت که یمرکز جادیا با. کرد انیب مسااااو قا  ا
 بالا را سااااالمندان یۀروح توانیم کند، فراهم را یحیتفر و مدتکوتاه
 تیفیک و جامعه در حضااااور یبرا هاآن یِزندگ به دیام حس و ب رد،
ستفاده با(. 1۴) داد شیافزا را یزندگ س یهاشاخص از ا  و شدهیبرر
عال جادیا با ن مراکز در هاشااااااخص نیا با مرت ط یهاتیف  ۀروزا

 سااالمند یزندگ تیفیک شیافزا درجهت مؤثر یگام توانیم سااالمندان
 .برداشت

 یریگجهینت ۵
 نیا سااازد،یم ارزشاامند را روزانه مراکز یهابرنامه که یموارد از یکی

 به مرت اً را هاآن ساااتین لازم ساااالمندان کردنسااارگرم یبرا که اسااات
 نیا در هاتیفعال یزیربرنامه بلکه کرد، قیتشااااو ونیزیتلو یتماشااااا
 وآمدرفت و حرکت به را ساالمندان که شاود انجام یاگونهبه دیبا مراکز
 هایزیربرنامه نیا نیهمچن کند؛ بیترغ فضاااها نیب و طیمح داخل در
 داشاته مطابقت ساالمندان معلومات و تیخلاق مهارت، ساطح با دیبا

شد شد نیا بر دیبا مراکز نیا دیتأک. با  یرشادت یزندگ سالمندان که با
 . باشند داشته

 مختلف یهاتیفعال به هاآن در که جیرا ساااالمندانِ یهاخانه برخلاف
 ییهاتیفعال روزانه، خدمات مراکز در شاااود،ینم یتوجه ساااالمندان

 که داشاااات خواهد وجود یزندگ تیفیک شیافزا یفاکتورها بر منط ق
 . رود شماربه سالمندان یاتیح یروین تواندیم
 موارد تحقق درجهت دیبا هاتیفعال یتمام فوق، موارد درنظرگرفتن با
 : شوند یزیربرنامه ریز
 . تفکر و تیخلاق کیتحر -
 . دیجد یهامهارت و هادهیا یریادگی طیشرا آوردنفراهم -
 . فرد هر یهاآموخته و هامهارت یارتقا و حفظ به کمک -
 یورزش یهاتیفعال با سالمندان روح و جسم سلامت حفظ و ارتقا -
 ... .  و
 . یاجتماع وانفعالاتفعل طیشرا آوردنفراهم -
 . خاطرتعلق جادیا طیشرا آوردنفراهم -
 .نشاط و یشاد جادیا -
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