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وويمجهتتی  ممپمفلتتآموزشي تت مصوم  تتش م

ب ابتتت مبتتتیممم2024ستتتیدمن اوماوکمار  تتت مم

م1403صهممزه مزیهم
 

 

دهمصوماوکمار   م)صهممزه زیه(،مز صممصومس اس مجهیومممه مسیم

وويمجهی  مسیدمن اوموامجشنمز مگی   متیموگیه م شصموامصومم

زشوصمف صتتآمهیموملیدشتتهیشمپییمووشمجمریآموومبهمو تت م

سیی ماعضیءماج میعمواممممم سیدمن شماوتقیءمصاصهموم یزمصودآمهیموم

م.ب اشموسی گ مبهمزشکلاتماینمط قهمسن مبسیجمرنن 
 

 قشتتت مم" تتتریومازستتتیکمبتتت اشموويمجهتتتی  مستتتیدمن اومممم

رتتتهمزتتتیمبتتتیيشمزتتت مرنتتتیمموم قتتتیمزهتتتممستتتیدمن اومصومم

 ز مبی  .م"اج میع

 ن شصوواومسیدم

 شص،مصوممسیدگ م  وعمز ممم65ییمم60زرمشلامايم سیدمن شممصوواو

سیدمن شم م م شخصمر ص،مازیمبیممممتر یفم ص موامز تشاوميزیوم ی

بهمویژگ مم ی امز مممممتشجهم رهمف صمصومزق ر مپ ن ممهیشم یصتتت م ر

 .شخیصمصاصتشاومسیدمن شموامصومي  گ ماومتز 

بهمطشومزرمشک،مسیدمن شمجسم ،مفک ش،ماج میع مومغی هماسآ.م

ب وموخمز م ثیک،مصومممممب   مايماینمتغیی اتمصوم بهمعنشاومز صه ،م

بیلا،مم بهمویژهممممصوصتتت مايمستتتلشکمم50ستتتنینم هیشمقشتتت مزغز،م

هیی مرهمزستت قیمیبمبهماع تتینمبینیی ،م تتنشای موم  ر  مم شووو

 .وو  ز  لمهس ن ،مايمبینمز 

هیی مايمزغزمرهمبیمستتتیيزی  ه ممممممممتجزیهمومتحلیلمصومبخیمماینم 

اطلاعیت،متفک موماس  لاکمز ت طماسآمرم  موایجماسآ.مبیمیوشمممم

صه .مهمچنینممقل  مع وق م یزمبهمصدیلمپمپیژمرم  مقلبموخمز مممم

س ممایمن مبیعثمز ممممم سی سیدمن اوميوصت مبیمیوممممضرفم  شصمرهم

 آمايمستتتیدمن ممم تتتش  مومصی ت مايمجشا یومبه شصمپی امرنن مز اقمممم

 .از شمض ووشمومواجبماسآ

ايم ظ ماج میع ،مستتیدمن اومبیمتغیی اتميییصشمصومي  گ م شصمم

س ن .مب   مايماینموقییعمع یوتم س گ ،ممممزشاجهمه ش ا  ماي:مبیي 

س مومممم سگ ،مفشتمهم شکلاتممت ینزهممازیم…ییئ مسیدمن اوممز

مزشتتکلم شصماط افییومب اشمت ستتن ز م شع مبهمرهماستتآماین

ف  ،ما ستتی مبیم   مبهمو هیماستت قلاکمومستتلازآمییمرنن مایجیص

تنهیی مومگیه ما ستتی مب ماوي تت مصومووابطم شصمبیمصیگ اوم

 .صاو  

تتشاوممپنجم ک همب اشمریهیماس   مسیدمن شموامز 

 :بییومر صاینمگش هم

 :ايم ظ مب   مفریکمبی ی  م.1

فریدیآمب   موموويشمب اشمسلازآمجسم موموو  مزیمبستییومم

زفی ماسآ.موويشموويا همیکمواهمعید مب اشمریهیماس   ،م

هیمبتیمافتزاییمستنمومبه تشصممممم فظمويومسیدم،متقشیآماس خشاو

 .وضریآمب وماسآ

هموکمبت اشمبستییوشمايمممپییصهمووشمومفریدیتآمزتنظممواهت مایت مممم

اف اصمزسنمب اشم فظمتنیسبما  امماسآ.مق لمايم  وعمب  یزهم

ووي  مومفریدی  مب اشمسیدمن او،مبیی مب ماسی م ظ مپز تکمم

 .ت میممزنیس  مصومزشوصمب  یزهمزنیسبمسیدمن اومگ ف هم شص

https://www.asanism.com/blog/healthy-ageing/
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 : ظ ماج میع مزشغشکمبی ی مي.ما2

جیصمووابطمممممممگف همز م میع مومای طیتماج   تتتشصم فظماوت ی

ج ی مبیمافزاییمستتتنمب اشمستتتلازآمجستتتم مومعیطف م

سآ،مصوم ید مرهماف اصمصیگ ماینمریوموامممم سیدمن اومزهمما

ب اشمهمهمستتتیدمن اومزهمماستتتآمرهمصومم.صهن ما جیممز م

جیزرهماصغیمم تتش  ،م تت کهماشموومبهمو تت مايم ی شاصهمومم

ن موممممم جیصمرن ریکمممصوستتت یومای بیمصیگ اومف صومووابطم شصم

مبیلاموف همو سیدمن اوممصومي  گ مبهمازی  بی ن مبیماینمریوم

  ص. شهیمز بیعثموو یهمبخش مصوموو

 :ب اشمریهیماس   م شصمتلاشمرنی  .3

  متشاومايماست   مبییمايمماگ لهمبیمافزاییمستنم م م

هیشمزخ لف ممومتج بییتمزنف مجلشگی شمر ص،مازیمووشمم

س فیصهمم ب اشمریهیمومز ی یآموومب اشماف اصمز فیوتما

هیی مزی ن مممم تتتشص.مبستتتییوشمايماینهیم تتتیزلمتکنیکمممممز 

ز ی یشتتتن،میشگی،متیشمل ،مپییصهمووش،مصعیمومتم ینیتمممممممم

 .تشا  مبسییومزفی مبی  تنفسمعمیقماسآمرهمز 

ریهیماس   مبسییومزهمماسآميی اممممییف نمواه مزؤث مب اشم

تشا  مب مستتلازآموو  مومجستتم مستتیدمن م تتمیماستت   مز 

 .فشیومواوصمرن 

 :زغزموامفریکم گهمصاوی  .4

هیشمزهممستتلازآم فظمزغزمستتیدممومفریکمیک مصیگ مايمزؤدفه

شگی شمییممممم سآمومهمچنینمبیمپی سنما عیطف موموفیهمبیمافزاییم

هیی مزی ن م شص.مفریدیآبهمتأ ی ما  ا  نميواکمعقلمهم اهمز 

هیشمووزیزش،م شا  و،مییصگی شميبیومصوم،م قی  ،مگششمبیيش

هیشمج ی مب اشمصاصومبهمزشستیق مرلاستیکمومتشسترهمزهیوتممم

 . شصسلازآمزغزمزؤث مصوم ظ مگ ف همز 

ییوشمايمستتتیدمن اومصووهممم  هیشممهیی موامصوم ی همممماز ويهمبستتت

ینموامب اشمتقشیآمهیشمو لاگذوا ن مومصووهسیدمن اومزحل مز 

 .گذوا ن ذهنم شصمز 

  شی :هیشمه فمن مصوگی مفریدیآ .5

صا تتت نمه رمصومي  گ مومصدیل مب اشمبی اوم تتت ومه موويم

مص حمب اشمي  گ مف صمسیدمن مبسییومزهمماسآ.م

ش موممبهملیزهیی مفک مرنی مرهمبهمي  گ م میمزرنیمومه رمز م بخ

رن .مبسییوشمايمسیدمن اوممم خ  مت  یلمز ممو هیموامبهمیکماودشیآم

ب   مییمايمط یقمهیی مرهمايموومدذتمز بیمزشتتیورآمصومستت گ ز 

ضییآم خ  مممممهیشمصاوطل ی همبهمصیگ اومرمکمز فریدیآ رنن ،مو

 .رنن  شصمواماب ايمز 

تشا  مبیعثممممصهن مرهما ستتتی مزهممبشصومز ممزحققیومگزاوشمز م

ممافزاییمعزتم فسموموفیهمذهن م شص.

ز اق آمايمستتیدمن مصومزنزکم قیمزهم مصوم فظمستتلازآمومایجیصم

 .وو یهم شنمصومبینمسیدمن اومصاوص

ومهف همستتیدمن مای اومتشصتتیهمز م تتشصمبیمم وويمجهی  مستتیدمن او 

وعییآموف یومهیشمصتتحیحمومصوستتآماینموويموامب اشماف اصمزستتنم

 ی شاصهم شصمجشنمبگی ی مرهم میمز متشا ی مب اشمییصگی شم حشهم

 :وف یومزنیسبمومصوسآمايمزشاوصميی ماس فیصهمرنی 

ماستآم ماف اصمايمپ  اف اصمستیدمن مصوم ی شاصهم   مصوماتیق مرهمم.م1

ماف اصماینماوقیتمبرضتت .م میین متنهیی ما ستتی مریزلابمتشا ن مز 

م.رنن مص  یکمواماط افییو مزکیدمهمییمبشنش  مصوس  مبهمتشا ن م م 

https://www.asanism.com/blog/life_expectancy/
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ممصاو  م ضشومم ی شاصهمصومره لايمماسآمبهماعضیشمسیدمن مممم.م2

مم ضتتتشومرهم سماینمو صهی مم شتتتیوموا م شصمواقر  معلاقه

 . مییی مزن قلمو هیمبهمواماسآمزهممب ای یومواقریبمو هی

بتتیمب گتتزاوشمیتتکمزهمتتی  مزجتتیيشمبتتهمو هتتیمرمتتکمممممم.م3

رنیتت متتتیمبتتیماقتتشاممومصوستت ی  مرتتهمصوم تته هیشمزخ لتتفمممم

 . اقیزآمصاو  مصی اومرنن 

مغذاشمزشوصمعلاقهمو هیموامتهیهمرنی م،م.م4

زتت متشا یتت معکتتسمهتتیشمقتت یم موامبتتیمهتتممب ینیتت موممممم.م5

و هتتتیموامت غیتتتبمرنیتتت مرتتتهمصومزتتتشوصماتفیقتتتیتمجیدتتتبم

 .ي  گ م شصمبیم میمصح آمرنن 

بتتیمو هتتیموقتتآمبگذاویتت مومبتتیمصقتتآمبتتهم تت رمهییشتتیومم.م6

 .گششمرنی 

  

 7.هیممممممممم ئلمومزشتتتکلاتمي  گ م شصمايمو  گیه مصومزشوصمزستتتی

سم شیووهم مییی .ممصو شا سییوماوي من ممممممآمز سیدمن مب تج بییتم

 .اسآمومز متشا  مواهمگشیشمازشومي  گ مجشا یومبی  

 8ومع همهیشمغذای مصومرنیستتر م مییی مرهمصومهنگیممصتت رمو.م

 و هیمبی ی مومبیمهممغذامبخشوی 

 9سنآمومف هنگم ی شاصهمومرششوممم،م ی شاصگ مصومزشوصمزی اث.م

 .مشاوهمبیموومهیمصومتمی مبی ی ومهم شصمبیمو هیمصح آمرنی 

 10بهمو هیمبگشیی ملق ومايم ضتتتشوما هیم ش تتتحیکمهستتت ی موم.م

 همیشهمق وصاومي میتمو هیمهس ی 

 11صومتمیممازشواتمستیدمن مپیشتنهیصمرمکم مییی ميی امزمکنممم.م

م میی م ظ مص رممگ ف نمرمکمايم جیدآم سیدمن مبهمصدیلماسآمم

 .گ صصم شصمازشوما جیممب اشميییصشمو جمز حملمو

 12ماي صوموويمهیشمزهمم ی شاصگ مزی ن متشد مومسیدگ صهیم  میم.م

 .وووی معملمبهمصعشتماو

 13مهمهیشمتلفن مممممم.م موام شصمووازیمستتتیدمن ممبیم صومهنگیممزکید

ضحممومزلایمموو  ممبهمومرنی م فظ صشوتمممصح آمموا رنی .مصوم

دزوممبلن ت مصح آمرنی م،مازیمف ییصم ز ی .ماطمینیوم یصلمرنی ممم

رهمصتت یحیبمز یدبموامبییومرنی مومايمغ ميصومومصتتح آمر صومم

ی همز م رزممممممم یکما بیومووشم ی .مه م  یل مستتت یعم شصصاوشمرن

 . شی مومجملاتموامرشتیهمومسیصهم گهمصاوی 

زایم مومغی هموامعلایممبیمیوشمهیشمج شمزی ن ميواکمعقلمومودمممممم.م14

 تت ایطم لق مییممبشتتنیستتی مومصومصتتشوتمب ويمه گش همتغیی مصوم

 .بیمپز کمز خ صمزششوتم مییی مجسم مسیدمن م  میب

م

ه رمايم یزگذاوشماینموويمبهمعنشاوموويمستتتیدمن او،مب صا تتت نممممممم

استتآ.مستتیدمن اوماز ويممگیز مصومواستت یشمتک یممپ واومومزیصواو

بهمف صاشم شییم یزممممممم جشا یومصی وي  ،مپسمبه  ماستتتآما  ر م

هیشمستت  تتیوموم یزششموام،ماینما  یشتتهبیی  یشتتیممومستتیدمن او

م.زییهمب رآمصومي  گ ماسآتک یمم میییممل امرهمتک یممبزوگیوم
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