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 ؟استرس چیست

 توان به عنوان حالتی از نگرانی یا تنش روانی ناشی از یک موقعیت دشواراسترس را می 

عادل فیزیکی و ذهنی ما را تکه  تعریف کرد زادر پاسخ به یک محرک یا عامل استرس یا

 زند.به هم می

 شود.شناخته میپاسخ جنگ یا گریز نیز  به عنوان استرس 

  های مشکلات و تهدیداسترس یک واکنش طبیعی در انسان است که فرد را برای مقابله با

 کند. می قزندگی تشوی

 کنندهمه افراد تا حدودی استرس را تجربه می. 

 

پیش و طبق برنامه  کند تا کارها را سریعترکمک می کمی استرس خوب است و به سالمندان *

)جسمی و  تواند مشکلات سلامتیمی از حد تجاوز کند و کنترل نشود استرس اما اگر ببرند

 .ایجاد کندبرای سالمندان بسیاری  روحی(
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 تفاوت استرس و اضطراب:

 های احساسی هستند.مرز باریکی بین استرس و اضطراب وجود دارد. هر دو واکنش 

  تواند کوتاه مدت می عاملاین شود خارجی ایجاد می عاملاسترس معمولا توسط یک

و یا طولانی مدت باشد مانند زمان انجام کاری یا مشاجره با یکی از عزیزان، باشد مانند 

های مداوم و بیش از حد اضطراب با نگرانیکاری یا بیماری مزمن.  انجام ناتوانی در

در نبود یک عامل خارجی ندارد یعنی بدون علت است و  عاملشود که تعریف می

 .رودزا هم از بین نمیاسترس

 تحریک پذیری، : مشابه هستند استرس و اضطراب روحی و جسمی ناشی از علائم

  خوابی و عدم تمرکز.مشکلات گوارشی، بیعصبانیت، خستگی، تنش یا درد عضلانی، 

 

 پاسخ بدن به استرس

  نبضافزایش ضربان قلب و 

 افزایش فشار خون 

 افزایش آمادگی و تنش عضلانی 

 تنفس سریع و پی در پی 

 کند شدن دستگاه گوارش 

  ضعیف کردن سیستم ایمنی 

 کم خوابی و افزایش حس هشیاری 

 )افزایش تولید هورمون استرس )کورتیزول 



 

4 
 

 مشکلات سلامتی مرتبط با استرس مزمن

 بیماری قلبی 

  دیابت 

 سردرد 

  آسم 

  از قبیل افسردگی و اضطرابمشکلات روانی 

 مشکلات گوارشی 

  بیماری آلزایمر 

 

 های استرسنشانه

 آرامش قراری و برهم زدنبی 

 اضطراب و تحریک پذیری 

 عدم تمرکز 

 از دست دادن اشتها یا پرخوری 

 بی خوابی 

 سردرد 

 ... ناراحتی معده و 
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 راهکارهای مدیریت استرس در سالمندان

 

 داشته باشیدیک برنامه روزانه . 1

 از زمان خود به بهترین  تا تواند به سالمندان کمک کندداشتن یک برنامه منظم روزانه می

 .شکل استفاده کنند و احساس کنترل بیشتری داشته باشند

  های غذایی منظم، زمانی با اعضای خانواده، ورزش، وعده ،عبادت برایزمانی را

 تفریحی تعیین کنید. هایکارهای روزانه و سایر فعالیت

 . خواب کافی داشته باشید2

 .خواب کافی هم برای بدن و هم برای ذهن سالمندان مفید و مهم است 

 کند.کند و به از بین بردن استرس کمک میترمیم، آرام و جوان می خواب بدن را 

 اند از: ادات بهداشت خواب عبارتبرخی ع

  هر روز صبح در ساعت مشخصی از خواب به رختخواب بروید و هر شب در ساعت معینی

 بیدار شوید.
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  تاریک، آرامش بخش، و در دمایی راحت قرار دهید.محل خواب خود را 

 های هوشمند را قبل از مانند تلویزیون، کامپیوتر و تلفن یاستفاده از وسایل الکترونیک

 .خواب محدود کنید

 خودداری کنید.های غذایی سنگین و زیاد قبل از خواب از خوردن وعده 

  قبل از خواب دار از قبیل چای و قهوههای کافئینیاز خوردن نوشیدندر صورت امکان 

 .خودداری کنید

 کند خواب راحتی داشته باشید.قبل از خواب یک لیوان شیر گرم بخورید به شما کمک می 

 روزانه ورزش کنید. 3

 

 

 

  بپردازید.متناسب با توانایی خود  شدیدتر هایورزش یاروی پیادهبه 

  نکهاسترس را در سالمندان کاهش دهد و ایتواند در طول روز میمنظم فعالیت بدنی 

 تر به خواب بروند.شب راحت

 یک رژیم غذایی سالم و متعادل داشته باشید. 4

 .در فواصل زمانی منظم غذا بخورید 
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  :سبزیجات، ماهیمیوهاز مواد غذایی با ویتامین و مواد معدنی بالا استفاده کنید ، ،

 آجیل، تخم مرغ و سالاد.گوشت، مرغ، 

 مایعات فروان بنوشید 

 مصرف شکر را محدود کنید 

 توانندمی جاتقند و شیرینی سالمندان به جای. گذاردشکر بر بدن فقط تاثیر منفی می* 

در  . کاهش مصرف شکر استرس و اضطراب راتوت، کشمش و خرما استفاده کنند از

 دهد.را افزایش می هو همچنین عملکرد ذهنی و حافظ دهدکاهش می سالمندان

 . روابط اجتماعی را با دیگران حفظ کنید5

  آنها با افرادی که به ها و احساسات خود را باشید و نگرانی تماسبا خانواده و دوستان در

 اعتماد دارید در میان بگذارید.

 تری داشته کمک کند استرس کمتواند روحیه سالمندان را بالا ببرد و می ارتباط با دیگران

 باشند.

 . عامل استرس را شناسایی کنید6

  توانند آن را سالمندان میشود ها کاری که انجام نشده باعث استرس میعضی وقتبمثلا

آن که خود باعث استرس  کنند یا از فکر کردن بیش از حد دربارهبه زمان دیگری واگذار 

 شود خودداری کنند.می

 روحانی یا یک اعضای خانواده،  افراد قابل اعتماد از قبیل توانید بابرای حل مشکل می

  مشورت کنید.روان در مراکز بهداشت کارشناس 
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بلکه در زمان حال زندگی . به گذشته فکر نکنید و درباره آینده نیز نگران نباشید 7

 کنید

  شود آینده باعث نگرانی و استرس می های گذشته و اتفاقاتخاطرهیاد به زفکر کردن

 شوند و هیچ کس از آینده خود خبر ندارد بنابراین به سالمندانها دیگر تکرار نمیگذشته

کنند و از  ها را از خود دوراین نگرانی و مراقب سلامتی خود باشند شودتوصیه می عزیز

 زمان حال لذت ببرند.

 زمان پیگیری اخبار را کاهش دهید . 8

 تواند می های اجتماعیصرف زمان زیاد برای دنبال کردن اخبار در تلویزیون و رسانه

 بنابراین زمان پیگیری اخبار را محدود کنید. استرس سالمندان را افزایش دهد

  هستند.زا استرسبه ویژه اخبار نگران کننده که 

 . با خداوند راز و نیاز کنید9

  فرماید: می 28خداوند در سوره رعد آیه 

 گیرد()بدانید دلها فقط با یاد خداوند آرام می الْقلُُوب تَطْمئَِنُّ اللَّهِ بِذکِْرِ أَلا

  های شیطانی به خداوند پناه ببرید و سه وسوسههنگامی که وسواس فکری دارید از شر

 هر کدام سه بار تلاوت کنید.را اخلاص، فلق و ناس سوره 

 آیات قرآن هدف از زندگی ما عبادت است و همیشه این را در نظر داشته باشید بر اساس 

پس به خودتان استرس وارد نکنید و ها و کارهای دنیا همه وسیله آزمایش است و سختی

 بدانید که خداوند با شما است و فقط بر او توکل کنید.
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جن و انس را نیافریدم جز برای این که و )لِیَعْبُدُونِ  إِلاّ الْإِنْسَ وَ الْجِنَّ خَلَقْتُ ما وَ

 (.56ذاریات عبادتم کنند، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلامت و پایدار باشید.

 "اللهم صل علی سیدنا محمد و علی آل سیدنا محمد"

 

 مفید مطالب دانلود و سایت از بازدید در را ما و شوید وارد زیر لینک به لطفا عزیز سالمندان توجه قابل 

 با تشکر .کنید همیاری سالمندی مورد در

 www.sedayesalmand.ir 

 

  گناباددانشگاه علوم پزشکی  دانشیار -شناسی دکترای تخصصی سالمند –دکتر لیلا صادق مقدم ناظر علمی: 
 

  :بعمن

 https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress  

 https://www.judsonsmartliving.org/blog/5-ways-older-adults-can-reduce-stress/  

 https://www.apa.org/topics/stress/anxiety-difference 

http://www.sedayesalmand.ir/
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress
https://www.judsonsmartliving.org/blog/5-ways-older-adults-can-reduce-stress/
https://www.apa.org/topics/stress/anxiety-difference

