
1 
 

 

 

 

 

 

 

 دانشکده توانبخشی
 

 خودمراقبتی و سبک زندگی سالم در سالمندان 

 درس:اطلاعات  

 خودمراقبتی و سبک زندگی سالم در سالمندانعنوان درس:  

 20کد درس: 

 واحد عملی( 0.5-واحد نظری0.5 )واحد ۱نوع و تعداد واحد: 

 نام مسؤول درس: دکتر مهتاب علیزاده

 و دکتر ریحانه امین الرعایا  مدرس/ مدرسان: دکتر مهتاب علیزاده

 مبانی سالمندشناسی  زمان:نیاز/ همپیش

 رشته تحصیلی: سلامت سالمندی 

 مقطع تحصیلی: کارشناسی ارشد

 دومنیمسال تحصیلی: سال دوم، ترم  

 گروه آموزشی ارایه دهنده درس: سلامت سالمندی

 :درس  مسؤول  اطلاعات

 استاد رتبه علمی: 

 ده توانبخشیمحل کار: دانشک

 337 داخلی تلفن تماس:

 mahtabalizadeh @yahoo.comنشانی پست الکترونیک :

 



2 
 

 :درس  یکل  فیتوص

  خود  سلامت به  کننده  تعیین  اساسی  عوامل  بین   در  را  تأثیر  و   سهم  افراد بیشترین  زندگی   سبک  و   رفتار   که  اند   داده   نشان  شواهد

ریشه های رفتاری بسیاری از ناخوشی ها و آسیب هایی هستند که سلامت، کیفیت زندگی،    رفتاری  اختلالات  .د هدمی    اختصاص

دانش و  "به مخاطره انداخته اند. بر همین اساس،  کسب  و مراقبین انان  جامعه    بویژه سالمندان    دافرااقتصاد و رفاه را در سطوح  

  به عنوان راهبردی مهم برای نیل به اهداف ارتقای سلامت   "مراقبتی-مهارت های  ضروری و اساسی در زمینه سبک زندگی و خود

عه دارد. درس حاضر جامعه و رفاه اجتماعی، اهمیت زیادی برای افراد سالمند بعنوان یکی از گروه های آسیب پذیر جامافراد سالمند 

 د.وشمی  ارایهدر همین راستا و با سرفصل های زیر 

 

 :مندیتوان  محورهای   / یکل  فاهدا

 سلامت   ارتقای  و  مراقبتی برای حفظ-برای اتخاذ و پایبندی به سبک زندگی و خود  آن  کاربست  و  پایه  مهارتهای  توسعه  و  دانش  کسب

 .(life-course approach)در سالمندی با رویکرد کل دوران زندگی  

 

: محورهای توانمندی  
 تعریف سلامت، ابعاد و تعیین کننده های آنیادگیری -

 مراقبتی در سالمندان-مفاهیم و اهمیت سبک زندگی، خودیادگیری -

 سبک زندگی ارتقا دهنده ی سلامت سالمندان و مؤلفه های آنآشنایی با -

 تغذیه ی سالم در سالمندان )گروه ها و عناصر مختلف غذایی و نقش آنها در سلامت( یادگیری  -

 عادات و رفتارهای غذایی در سالمندان آشنایی با  -

 بهداشت و ایمنی مواد غذایی در سالمندانیادگیری  -

 فعالیت بدنی و ورزش در سالمندانآشنایی با  -

 کنترل وزن در سالمندانیادگیری  -

  موادمخدر در سالمندان و  الکل، داروها  دخانیات، اجتناب از سوء مصرفیادگیری نحوه  -

 حمایت و مشارکت اجتماعی در سالمندی آشنایی با 

 و محیط ها و پیشگیری از آسیب و سقوط در سالمندی فضاها ایمنی یادگیری  -

 خواب در سالمندیآشنایی با  -

 ژنتیک و محیطی() واگیر غیر  های بیماری بروز در  موثر رفتاری غیر عواملشناخت -

-اسکلتی،  تنفسی،  عروقی-قلبی  )در بیماریهای رایج در سالمندان:  Life Courseمراقبتی با رویکرد  -پیشگیری و خودیادگیری    -

چشم و    ،شناختی، روانی   ، ها   سرطان    ،متابولیسمی، غدد درون ریز و دیابت   ،گوارشی،  مغز و اعصاب  ،تعادلی و راه رفتن  ، ضلانیع 

 گوش و لامسه

 سالم و رفتارهای غذایی صحیح به سالمند و مراقبش    انجام آموزش و مشاوره روش های تغذیه-

 آموزش و مشاوره فعالیت های بدنی مناسب و انجام ورزش های صحیح به سالمند و مراقبش  انجام  -

 روش های صحیح کنترل وزن به سالمند و مراقبش    انجام آموزش و مشاوره -

 موادمخدر به سالمند و مراقبش    الکل، و دخانیات، در مورد روش های ترک و اجتناب از مصرفانجام آموزش و مشاوره  -
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 مشاوره جهت ترغیب  سالمند و مراقبش  به مشارکت در فعالیت های اجتماعی  انجام   -

رعایت نکات ایمنی فظاها و محیط های داخل و خارج منزل و اماکن عمومی جهت پیشگیری از آسیب و   انجام آموزش و مشاوره  -

 زمین خوردن  به سالمند و مراقبش   

 به سالمند و مراقبش   خوب جهت داشتن یک خواب انجام آموزش و مشاوره  -

 مراقبتی از ابتلا به  بیماریها و سندرم های رایج به سالمند ومراقبش  - آموزش پیشگیری و خودانجام  -

  به سالمند و مراقبش    حوادث و مراقبتی از بروز سوانح- آموزش پیشگیری و خودانجام  -

به سالمند و    (Complementary and Alternative Medicine)آموزش و مشاوره در موارد استفاده از طب مکمل   انجام    -

 مراقبش   

 

 : مندیتوانمحورهای هر  زیر  /یاختصاص اهداف

سلامت  برای ارائه خدمات لازم   هایتواناییشناخته و مهارتهاو های زیر را حیطه  ریفراگ  که رودیم انتظار درس ن یا انیپا از پس

 را کسب نمایند.  مؤثر به سالمندانمحور 

 (Cognitive)  الف (حیطه شناختی

 دانشجو باید در پایان این دوره بتواند: 

 (Remmeber)عریف نمایدترا  سلامت، ابعاد و تعیین کننده های آن -1

 (Remmeber) را توضیح دهد مراقبتی در سالمندان-و اهمیت سبک زندگی، خودمفاهيم  -2

 (Remmeber)  را توضیح دهد سبک زندگی ارتقا دهنده سلامت سالمندان و مؤلفه های آن -3

 ( Remmeber) تعریف نمایدرا    تغذیه ی سالم در سالمندان )گروه ها و عناصر مختلف غذایی و نقش آنها در سلامت(  -4

 ( Remmeber) توضیح دهد عادات و رفتارهای غذایی در سالمندان در مورد -5

 (Remmeber)را بيان نماید بهداشت و ایمنی مواد غذایی در سالمندان -6

 (Remmeber)شرح دهدرا  فعالیت بدنی و ورزش در سالمندان -7

 (Remmeber) شرح دهدرا  کنترل وزن در سالمندان -8

 (Remmeber) توضیح دهد را    موادمخدر در سالمندان  و  الکل، داروها  دخانیات،  یادگیری نحوه اجتناب از سوء مصرف  -9

 ( Remmeber)شرح دهدرا  حمایت و مشارکت اجتماعی در سالمندی  -10

 ( Remmeber)شرح دهدرا  ایمنی فضاها و محیط ها و پیشگیری از آسیب و سقوط در سالمندی -11

 ( Remmeber)توضیح دهدرا  خواب در سالمندی  -12

 ( Remmeber) توضیح دهدرا (یطیو مح کی)ژنت ریواگ ریغ  یها یماری موثر در بروز ب یرفتار ریعوامل غ  -13

  ، ی عروق -یدر س   المن دان:) قلب جیرا  یه ایم اریدر ب  Life Course  کردیب ا رو  یمراقبت-و خود یریش   گیپ   یریادگی   -14

سرطان      ابت،یو د  زیغدد درون ر  ،یسمیمتابول ،یو راه رفتن، مغز و اعصاب، گوارش  یتعادل  ،یعضلان-یاسکلت  ،یتنفس 

 (Remmeber) توضیح دهدرا نام برده و  چشم و گوش و لامسه  ،یروان ،یها، شناخت

 
 



4 
 

 (  Affective) حیطه عاطفی ب(

 :  ددانشجو باید در پایان این دوره بتوان

   ( Receivingرا درک کند )آموزش و مشاوره روش های تغذیه سالم و رفتارهای غذایی صحیح به سالمند و مراقبش  اهمیت   -１

مراقبش  اهمیت   -２ و  سالمند  به  صحیح  های  ورزش  انجام  و  مناسب  بدنی  های  فعالیت  مشاوره  و  کند آموزش  درک  را 

(Receiving)   

 ( Attendingتحلیل نماید ) تفسیر و راآموزش و مشاوره روش های صحیح کنترل وزن به سالمند و مراقبش  -３

را    موادمخدر به سالمند و مراقبش  الکل، و   دخانیات،  آموزش و مشاوره در مورد روش های ترک و اجتناب از مصرف  اهمیت -４

     (Receivingدرک کند ) 

 ( Attendingتحلیل نماید )  تفسیر و  را انجام مشاوره جهت ترغیب  سالمند و مراقبش  به مشارکت در فعالیت های اجتماعی   -５

آموزش و مشاوره رعایت نکات ایمنی فظاها و محیط های داخل و خارج منزل و اماکن عمومی جهت پیشگیری از    اهمیت -６

     (Receivingرا درک کند )آسیب و زمین خوردن  به سالمند و مراقبش 

   (Attendingتحلیل نماید )  تفسیر و راانجام آموزش و مشاوره جهت داشتن یک خواب خوب به سالمند و مراقبش  -７

تحلیل  و  تفسیيررا مراقبتی از ابتلا به  بیماریها و س ندرم های رایج به س المند ومراقبش  -آموزش پیش گیری و خود اهمیت -８

 (Attendingنماید )

   (Receivingرا درک کند )به سالمند و مراقبش   حوادث و مراقبتی از بروز سوانح-آموزش پیشگیری و خود اهمیت -９

به   (Complementary and Alternative Medicine)آموزش و مش  اوره در موارد اس  تفاده از طب مکمل    اهمیت-10

 (Attendingتحلیل نماید ) تفسير وسالمند و مراقبش را 

 (Respondingمقررات کلاس را رعایت نماید ) -11

 (Respondingکلاسی شرکت فعال داشته باشد ) یدر بحث ها   -12

 (Internalizing Valuesبه مطالعه هر مبحث قبل از آغاز کلاس علاقه مند شود ) -13

 (Internalizing Valuesانجام داده شده پذیرا باشد ) جستجوینقد سایرین را برای  -14

 

 : یادگیری  - یاددهی  هایروش

پاسخ،   و  )پرسش  تعاملی  سخنرانی 

 کوئیز، بحث گروهی و ...( 

 ایفای نقش     های کوچک  بحث در گروه  

 

  یاکتشاف  یریادگی  

 شده   تیهدا

          )PBL(مسئله    حل  بر  مبتنی  یادگیری   (TBL)تیم    بر  مبتنی  یادگیری    

 

یادگیری مبتنی بر     

 سناریو 

 کلاس وارونه   

تدریس     آموزش مجازی    در  دانشجویان  از  استفاده 

 )تدریس توسط همتایان( 

  لطفا  )  موارد  سایر   بازی   

 استفاده از  (  ببرید  نام

 :درس  میتقو
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  / مدرسنام  

 مدرسان 

  یهاتیفعال ل یوسا و امکانات 

تکالیف   / یادگیری

  دانشجو

  روش

 س یتدر

 جلسه مبحث  عنوان

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

شرکت فعال در  

 کلاس و بحث 

 گروهی

  سخنرانی

 تعاملی

 تعریف سلامت، ابعاد و تعیین کننده های آن -

خود  - زندگی،  سبک  در -اهمیت  مراقبتی 

 سالمندان 

1 

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

  مبحث  جلسه  مرور

و مشارکت در قبلی  

 بحث  

  سخنرانی

 تعاملی

س   ب ک زن دگی ارتق ا دهن ده ی س   لام ت  

 سالمندان و مؤلفه های:

 تغذیه ی سالم-

 عادات و رفتارهای غذایی-

 فعالیت بدنی و ورزش-

 کنترل وزن-

2 

ویدیو  وایت برد،   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

شرکت فعال در  

مشارکت در  کلاس و  

 گروهی  بحث

سخنرانی  

 تعاملی

 

س   ب ک زن دگی ارتق ا دهن ده ی س   لام ت  

 :سالمندان و مؤلفه های

الکل،    دخانیات،  اجتناب از س   وء مص   رف -

 موادمخدر  و  داروها

 حمایت و مشارکت اجتماعی  -

ایمنی فض  اها و محیط ها و پیش  گیری از   -

 آسیب و سقوط

 بهداشت خواب-

3 

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

شرکت فعال در  

مشارکت در  کلاس و  

 گروهی  بحث

سخنرانی  

 تعاملی  

  ه ای   بیم اری  بروز در  موثر رفت اری غیر  عوام ل

   واگیر  غیر
4 

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

مطالعه مبحث   

جلسه  های قبلی  و 

 مشارکت در بحث 

سخنرانی  

تعاملی  و 

 بحث گروهی

 Lifeمراقبتی با رویکرد  -پیش   گیری و خود

Course  :در بیماریهای رایج در سالمندان 

 عروقی   و  قلبی  های  بیماری-

 بیماریهای تنفسی-

 عضلانی -اختلالات اسکلتی-

 اختلالات تعادلی و راه رفتن -

5 
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وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

  -پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

شرکت فعال در  

 کلاس و بحث 

 گروهی

سخنرانی  

تعاملی  و 

 بحث گروهی

خ ود و  روی ک رد  -پ یش   گ ی ری  ب  ا   Lifeم راق ب ت ی 

Course  :در بیماریهای رایج در سالمندان 

 بیماریهای مغز و اعصاب -

 بیماریهای گوارشی -

های متابولیسمی، غدد درون ریز و    بیماری-

     دیابت

 حوادث  و  سوانح-

6 

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

مشارکت فعال در  

 مباحث کلاسی 

  یسخنران

و    یتعامل

 یبحث گروه

 Lifeمراقبتی با رویکرد  -پیش   گیری و خود

Course  :در بیماریهای رایج در سالمندان 

 ها و اختلالات سیستم ایمنی   سرطان-

و  - گوش  و  )چشم  حواس  رایج  بیماریهای 

 لامسه(

   اجتماعی  شناختی، روانی،  اختلالات-

    دخانیات  و  مواد  مصرف  سوء -

7 

وایت برد، ویدیو   مهتاب علیزاده 

و    پروژکتور وکامپیوتر

 کتاب

مشارکت فعال در  

 مباحث کلاسی 

  یسخنران

و    یتعامل

 یبحث گروه

مکمل   طب  از  استفاده  در  ملاحظات 
(Complementary and Alternative 

Medicine)   در سالمندان 

8 

ریحانه امین  

 الرعایا 
طب  کلینیک سرپایی  

 سالمندان 

مشاهده و کمک در  

 انجام 

مشاهده در  

 عرصه 
 کاراموزی 

روشهای مناسب آموزش و مشاوره به  

   سالمندان  

9 

ریحانه امین  

 الرعایا 
کلینیک سرپایی طب  

 سالمندان 

مشاهده و کمک در  

 انجام 

مشاهده در  

 عرصه 
 کاراموزی 

-پیشگیری و خود روشهای آموزش 

   به سالمندان    راقبتیم

10 

ریحانه امین  

 الرعایا 
کلینیک سرپایی طب  

 سالمندان 

مشاهده و کمک در  

 انجام 

مشاهده در  

 عرصه 
 کاراموزی 

روشهای مناسب آموزش و مشاوره به  

 مراقبین سالمند 

 

11 

ریحانه امین  

 الرعایا 
کلینیک سرپایی طب  

 سالمندان 

مشاهده و کمک در  

 انجام 

مشاهده در  

 عرصه 
 12 کاراموزی 
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-پیشگیری و خود روشهای آموزش 

   به مراقبین سالمند    راقبتیم

ترمآزمون پایان       13 

 

 : دانشجو  ف یوظا  و   نقش

در بحث مشارکت فعال داشته  را مطالعه نموده و  تکست و مقالاتی که برای هر جلسه معرفی شده  محتوا ،  در این درس، دانشجو باید  

 .همچنین باشد

 ( ابیحضور و غ)    درس  سلادرک  حضورمنظم-

 به سوالات   ییمشارکت در طرح پرسش و پاسخگوو    درس  سلادرکپاسخ به سوالات  -

 مشارکت در بحث های گروهی کلاسی-

 مقرر   درموعد  فیتکال  انجام-

 در موعد مشخص   یآموزش  یو ارسال محتوا   هیته-

 

 دانشجو:   یابیارز  روش

  13)باز  بصورت ازمون کتبی بسته وبه صورت تراکمی پایان ترم و   نمره امتحان15: برای  ارزیابی درس  از علیزادهدکتر  -

 نمره به صورت تکوینی به حضور و مشارکت فعال در کلاس و ارائه تعلق می گیرد.  15نمره از  2و نمره(

  4)شفاهی آزمون بشکلارزیابی تراکمی پایان ترم به صورت    امتحاننمره   5برای ارزیابی درس  از  :امین الرعایا دکتر  -

 نمره به صورت تکوینی به حضور و مشارکت فعال در کلاس و ارائه تعلق می گیرد. 5نمره از   1و  نمره(
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