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 ،طافری  از. اسر   داشرهه  معطرف   مسر   افرااد  در سبک زندگی ارتقاء به را جهانی جامعه نگاه سالمندان، تعداد افزايش :مقدمه

 شریفه  آمرفزش  تأثیا تعیی  هد  بامطالعه   يا لذا. باشد مؤثا سلامهی هایبهبفد شاخص در تفاند یم سالم زندگی شیفه آمفزش

 .شد انجام  693 سال در رفسنجان شها های پارک در سالمندان حاضا سلام  های شاخص باخی با سالم زندگی

ابرزار   و رفسرنجان  شرها  هرای  پرارک  کننرده بره   مااجعره  سالمنداندر اي  مطالعه نیمه تجابی، جامعه پژوهش  :هاو روش مواد

برفده   پاسشنامه دمفگاافیکو  EasyGlucoدسهگاه گلفکفمهای ، Rishterشامل دسهگاه کنهال فشارخفن آوری اطلاعات  جمع

اجاای نحفه  .در دسهاس انهخاب شدند طفر  بهاز چهار پارک مهفاوت،  (نفا 93)و کنهال ( نفا  9)ی گاوه مداخله ها نمفنه. اس 

. برفده اسر    سراعهه  6جلسره   8گاوهی و مشارک  سرالمندان طری    بحث روش سخناانی، شیفه زندگی سالم به مفزشی آبانامه 

قبل  یها و با دادهشده  جشسنبلافاصله و دو ماه بعد از مداخله، ی ها زماندر  یس ل چکنامه و امهاهای تحقیق تفسط پاسشپار

 .  گاديداسهفاده مسهقل، فیشا وکای اسکفئا   tی آماریها آزمفنها از داده تحلیلجه  . دندگادياز مداخله مقايسه 

 ،سیسهفل فشارخفن میانگی  .دار آماری نداشهند یمعنمشخصات دمفگاافیک، تفاوت  لحاظ ازکنندگان دو گاوه  شاک  :هایافته

میرانگی  فشرارخفن   امرا  . برفد  دار مهفراوت  معنری  طرفر  بره بی  دو گاوه  (=0p/ 00) مداخله از ماه بعد 2 و( =009/0p)بلافاصله 

 .مهفاوت بفدبی  دو گاوه ماه بعد از مداخله  2تنها  (p=003/0)و قند خفن  (=009/0p) دياسهفل

پیشرنهاد   ،بنرابااي  . شان را نیز بهبفد بخشید زندگیبلکه کیفی   تنها باعث افزايش دانش سالمندان شد آمفزش نه :یریگیجهنت

 .گاددبفطه باای عمفم سالمندان باگزار های ماهای آمفزش سبک زندگی سالم از طايق سازمان شفد بانامه می

 سالمندان، سلام  های شاخص، زندگی شیفهآمفزش، : کلیدی هایهواژ
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 مقدمه

 پیرا  ،يکرم  و بیسر   قران  جمعیهی تغییاات تاي  از بزرگ

شفد تعرداد سرالمندان    بینی می پیش. [6]اس   شدن جمعی 

سررال  3 جهرران کرره بررا اسرراس منررابع مخهلرر  افررااد بررا ی 

به حدود دو باابا  2009میلیفن نفا در سال  00 باشند، از  می

افزايش  2030میلیارد نفا در سال  2و بیش از  2023در سال 

سال  0 ا تا از جمعی  افااد ب اي  در حالی اس  که .[2] يابد

مسرک  سرال    در اياان در آخاي  ساشماری عمفمی نفرفس و 

درصرد جمعیر     2/3يعنری حردود    7993637 تقايباً، 6933

 6223شرفد ترا سرال     بینی مری  پیش  یهمچن. [9] بفده اس 

 2/22 نفرا يعنری    23362000جمعی  سالمندان کشرفر بره   

 .[2] درصد جمعی  باسد

فعال ماندن  افااد مس ، سالم ولزوم تفجه به ارتقاء سلام  

آنان در سنی  با  اس  که مهصرديان امرا بهداشر  را برا آن     

داشهه تا واژه امید به زندگی را با مفهفم امید به زنردگی سرالم   

نه به مفهرفم نبرفد بیمراری بلکره بره معنرای زنردگی بردون         )

 .[3]جايگزي  کنند ( محدودي  عملکادی

لم در فراد سرالمند،   شاايط دسهیابی به شریفه زنردگی سرا   

رعاي  اصفل تغذيه صحیح، بهداشر  خرفاب، تحراک  زم در    

ای  روز، عدم اسهعمال دخانیات، انجام معاينات دوره طفل شبانه

منظم، باخفرداری از سلام  روحی و مشارک  فاد سالمند در 

اما امراوزه،   .[ ] باشد یمهای اجهماعی در کنار خانفاده  فعالی 

 های افزايش راه صافاً يافه  پژوهشگاان و محققان اصلی چالش

 تفان درياف  ارقام، می و آمار به نگاهی با بلکه نیس ، عما طفل

برفده،   "زنرده مانردن  "تنها  بیسهم قان در اصلی چالش اگا که

 . [7] اس  "تازندگی باکیفی  مطلفب"ولی چالش قان جديد، 

 هرای مرزم    عفامل محیطی و شیفه زندگی در باوز بیماری

 يک عنفان جامعه به يک سالمند جمعی  و نقش اساسی دارند

 بره سر    مخصرف   مشکلات ای از مجمفعه با پذيا آسیب قشا

 بهبرفد  زندگی و سبک با اصلاح اي  مشکلات .باشند می مفاجه

 سربک  .[8] برفد  خفاهنرد  پیشگیای  قابل های سلام  شاخص

در کنرار   [3]م  اسر  کره   لازندگی، جزء معطف  به ارتقاء س

سلام  روان نیز از اهمی    سلام  جسمانی، تفجه به  تفجه به

 . [60]ای باخفردار اس  ويژه

بررار مااقبهرری  افررزايشرو، سرربک زنرردگی نامناسررب  ازايرر 

نیاوی انسانی و برازتفانی را نیرز بره     ،درمان زمینه دربهداشهی 

هررای ، مااقبرر دلیررلبرره همری   . [66] دنبرال خفاهررد داشرر  

تردري  تماکرز خرفد را از بارسری میرزان        بهداشهی نرفي  بره  

 هرای  مهی بره سرم  گسرهاه   لاعنرفان پیامرد سر    ومیا بره  ماگ

م ، ارتقاء سربک زنردگی و کیفیر     لاتای نظیا ارتقاء سوسیع

زندگی تغییا داده اس ، تا آنجا که ارتقای سبک زندگی افرااد،  

 ازمان بهداش  جهانی در قران حاضرا  به يکی از اهدا  مهم س

 .[2] اس  شده  تبديل

وجفد  با در نظاگافه  اي  مطلب که در دوران سالمندی

 سلام  های شاخص وزندگی  کیفی  اس  ممک  ويژه نیازهای

ای  زمینه عفامل ارزيابی کند، راحهی تهديد  به سالمندان را

 در ااداف سلام  های شاخص و زندگی با میزان کیفی  مؤثا

 اي  باایسالمندان  .[62] اهمیهی انکارناپذيا دارد دوراناي  

 به جه  ارتقاء سلام  مفجفد محیطی امکانات از که بهفانند 

سای اصفل  يک يادگیای نیاز به اسهفاده کنند، مناسب صفرت 

زندگی سالم،  های مفرد تفانمندسازی فادی، شیفه در اساسی

 و رفهارهای سالم رمز سلامهی و راز نفس، افزايش اعهمادبه

آمفزشی  های جامع بانامه طايق هارها ازيادگیای اي  رف. ارندد

 .[69] گادد می میسا

برار   کراهش  در سرالم  رفهارهرای  قطرع، آمرفزش   طرفر   بره 

برفدن   کم به تفجه با. بفد خفاهد بسیار مؤثا مزم  های بیماری

 شریفه  خصرف   در سرالمندان  عملکاد و نگاش آگاهی، میزان

شرفد   مری  احسراس  سرالمندان  در آمفزش به نیاز زندگی سالم،

[62] . 

 آگراهی  سرالمندان  غالباًسنی،  های گاوه سايا با مقايسه در

 و تشررخیص درمررانی، دوران سررالمندی، رژيررم مررفرد در کررافی

 و مااقبر   بنابااي ، آمرفزش،  .ندارند بیماری را مفقع  به کنهال

 هرای  نظام فاد  به منحصا های چالش از سالمند افااد در رماند

 کشفرهای در ويژه  به مسئله اي  .بفد خفاهد بهداشهی درمانی

بیشرهاي    نزديرک  آينرده  در کره  اياان قبیل از تفسعه  حال در

 از عنفان يکری  به داش ، خفاهند را سالمندان جمعی  افزايش

 اجهمراعی  سراخهارهای  و سلام  نظام های چالش تاي  اساسی

در اير  زمینره تحقیقرات     .[ 6, 63] باشرد کشرفرها مری   اير  

شده که نهاي  مهفاوت و مهناقضی گزارش شرده   مهفاوتی انجام

نشران داد کره آمرفزش    مشرابه   طی پژوهشری  Farnam .اس 
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 مؤثا بفده اسر   و امید به زندگی ب  نگا در افزايش کیفی مث

[67]. Prasanna کره   نرد نشان داد ای مطالعهطی  ،همکاران و

های غرذايی منجرا بره    تغییاات در سبک زندگی و اصلاح رژيم

به پافشراری خرفن  دار فشرارخفن بیمراران مبهلاکاهش معنی

 .[68]گادد می

Goldhaber تعیی   با هد  ديگای مطالعهدر ، و همکاران

روی برا میرزان    محفر تغذيه و پیاده تأثیا بانامه آمفزشی جامعه

قند خفن و عفامل خطا قلبی و عاوقی در مبهلايان بره ديابر    

که میزان قنرد   ندان داددر منطقه روسهای کاسهاريکا نش 2نفع 

خررفن ناشررها، همفگلررفبی  گلیکفزيلرره، نمايرره تررفده برردنی و   

روی  فشارخفن افااد ديابهی بعد از بانامه آمفزش تغذيه و پیراده 

 ای طری مطالعره   و همکاران Hekmatpou .[63]کاهش ياف  

 کیفیر   برا  سرالم  زندگی شیفه آمفزشی نشان دادند که بانامه

 های بانامه کارگیای بفده و به مؤثا اراک شها سالمندان زندگی

 خصفصراً  زندگی ابعاد کلیه تفاند می سلامهی با ماتبط آمفزشی

 همکراران  و Chenاما  [ ] بخشد بهبفد را ها آن زندگی کیفی 

 زندگی کیفی  آمفزش دادند که نشان گايد ای طالعهم در طی

 ایترأث  فشرارخفن  بره  در سرالمندان مبرهلا   سرلام    وابسهه بره 

 .[20] داری نداشهه اس معنی

هرای   آمرفزش و نبرفد بانامره    اهمیر   بره  تفجه با بنابااي 

هرم براای تغییرا سربک زنردگی و ارتقراء کیفیر         آمفزشی آن

اير  مطالعره برا هرد       زندگی در سالمندان شرها رفسرنجان،  

 هرای  شراخص  باخی با سالم زندگی شیفه آمفزش تأثیا تعیی 

 سرال  در رفسنجان شها های پارک در سلام  سالمندان حاضا

 .شد انجام  693

 

 ها مواد و روش

 شیفه آمفزش تأثیا تعیی  با هد  تجابی نیمهاي  مطالعه 

 در حاضا سالمندان سلام  های شاخص باخی با سالم زندگی

 جامعره  .انجرام شرد    693 سرال  در رفسنجان شها های پارک

 رفسرنجان  شرها  های پارک در حاضا سالمندان شامل پژوهش

 باای نفا 92 به تعداد زيا،حجم نمفنه با اسهفاده از فامفل . بفد

 مرفرد  جامعره  کره اير   بره  تفجره  البهه برا  .شد ها گاوه باآورد

 د يرل  بره  هرا  نمفنره  ريرزش  احهمال بفدند و سالمندان مطالعه

يا مسافات وجرفد داشر     و ومیا مخهل  از قبیل بیماری، ماگ

 .نظا گافهه شدنفا در  20 ها گاوه ها باایتعداد نمفنه
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 α =0.05 ,d=5   =7.32σ, 20= %β,:در اي  فامرفل 

نسرب   خطای قابل قبفل در براآورد    dکه باشند می n=34 و

انحراا    σ ،خطرای نرفع دوم   β ،خطای نفع اول α  ،مفرد نظا

ی اير  تحقیرق   هرا  نمفنه .[26] باشدتفزيع نامال می zمعیار و 

 مطالعره  بره  ورود شراايط  .انهخاب شردند به روش در دسهاس 

داشه  رضاي  آگاهانه به شاک  در  ،سال 0 س  با ی شامل 

 نقرص ماننرد   عدم ابهلا به معلفلی  و بیماری جسرمی  ،مطالعه

عدم ابهلا واضح بره   اسکلهی، هایناهنجاری ها وفل  انفاع عضف،

حادثره و اسرهاس مهرم    رخداد عدم  ،شناخهی های روان بیماری

داشه  قدرت  ،مانند ففت بسهگان درجه يک ماه اخیا در شش

از ) شناخهی و عملکادی کافی باای يادگیای بانامره آمفزشری  

 (مابفط بره زنردگی روزمراه    سؤالطايق مصاحبه و طاح چند 

 مطالعره  دوره طفل در کنندگان شاک  مداوم حضفر عدمبفد و 

 عردم  بره  منجا مهم حادثه هاگفنهو ( جلسه دو از بیش غیب )

معیارهررای خرراو  از .، مطالعرره دوره طررفل در سررالمند حضررفر

 .مطالعه بفدند

پس از تصفيب طراح در شرفرای پژوهشری دانشرگاه علرفم      

در روزهرای   انپژوهشگا ،کد اخلاقپزشکی رفسنجان و کسب 

ی سرطح شرها   هرا  پرارک مخهل  هفهه و در ساعات مهفاوت به 

. گیررای نمررفده اسرر رفسررنجان مااجعرره و اقرردام برره نمفنرره 

شرها  های سرطح  بی  پارک گیای بدي  تاتیب بفد که از نمفنه

چهار پرارک   کادند،می مااجعه آنجا به سالمندان رفسنجان که

. ندتصادفی انهخاب شد صفرت به له، جفان، معلم و پارک مادر 

هايی که سالمندان در آنجا بیشها بدي  صفرت که اسامی پارک

و از نفا دوم حاضا حضفر داشهند با روی يک کاغذ نفشهه شد 

نبفدند، خفاسهه شد کره بره تاتیرب يرک     که عضف تیم تحقیق 

ه کاغرذ  باردو. کاغذ را باداشهه و پارک مفرد نظا را اعلام بنمايد

پژوهش  پارک مفرد 2نفب  جه  تعیی   2به ظا  باگشهه و 

دو سپس باای ها گاوه مداخله و کنهال ، . اي  عمل تکاار شد

 تصادفی با اسهفاده از شیا و خط انهخاب گاديد صفرت به پارک

 در دسرهاس  صرفرت   ها گراوه بره   یها نمفنه، ها پارکاز اي  و 

 .انهخاب شدند
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ها تفضیح داده  ه نمفنهگیای، هد  از تحقیق بپس از نمفنه

ای شد و در صفرت اعلام رضاي  آنران، از کسرانی کره معیارهر    

اک  در تحقیرق  و بره پیشرنهاد شر    ورود به مطالعه را داشرهند 

س از ورود افرااد بره   پر  .آمد فاب مثب  دادند دعفت به عمل ج

اطلاعرات   ابهردا  در نامه کهبری از آنران،   رضاي  کسب ومطالعه 

جنسی ، تأهرل، تحصریلات، وضرعی  اقهصرادی،     ) دمفگاافیک

ثبر    سراخهه  پژوهشگا نامه پاسشدر قالب يک  (شغل و بیمه

درآمد زيا يک میلیفن، يک ترا   وضعی  اقهصادی با اساس .شد

دو میلیفن و با تا از دو میلیفن در ماه به تاتیب به سه دسرهه  

 گیررای انرردازه. بنرردی شررد ضررعی  مهفسررط و خررفب تقسرریم 

 دو درنیرز   فشرارخفن  و خرفن  قنرد  شامل سلام  های شاخص

 از پرس  مراه  2 و بلافاصله بعد از مداخلره مداخله،  قبل از گاوه

 ابزارهررای. و ثبرر  گاديررد  جررامان آمررفزش، جلسرره آخرراي 

 کنهال دسهگاهفشارخفن باای  سلام  هایشاخص گیای اندازه

 RI CHAMPIONمردل   RISHTERاسرهاندارد  فشرارخفن 

 باایساخ  کشفر آلمان و  شاک  اياان بی تی ام 145 1725

 اينففپیرا  اسرهاندارد  گلفکرفمهای  دسهگاهخفن  قند گیای اندازه

سراخ  کشرفر    مرداوا  طب کامیاب شاک   Easy Glucoمدل

  .آلمان بفد

د بعد که سالمنانجام شد صفرت  بدي رخفن گیای فشا اندازه 

گاف  و دس  از ده دقیقه اسهااح ، در وضعی  نشسهه قاار می

 به خطاتا احهمال باوز  شدقاار داده میسطح قلبش چپ وی هم

 باو  پزشکیی گفش لهیوس گیای فشارخفن به اندازه .حداقل باسد

 اول صدای که ایگفنه به شد؛ انجام کفرتکف صداهای از اسهفاده

 ماحلره  در صردا  ناگهانی کاهش و سیسهفل فشار به مابفط ،قلب

 اير   .در نظا گافهه شرد  دياسهفل، فشار عنفان به کفرتکف ،دوم 

 .[22] بفد آمايکا قلب انجم  هیتفص منطبق با گیای اندازه

 و  پرارک در  سالمندانی سلام  هاشاخص  زم به ذکا اس 

جلسرات  کلیه . گیای شداندازه دانشکده پاسهاری و مامايی سال 

و دانشرکده پاسرهاری   در کلاس آمفزشری واقرع در   نیز آمفزشی 

بره  باای گاوه مداخلره  ها نحفه باگزاری کلاس. انجام شد يیماما

گراوه   یهرا  کرلاس از باگرزاری   شکلی بفد که افااد گاوه کنهرال 

ها برا يکرديگا و   احهمالی نمفنه ایتأثتا از  بفدند اطلاع یبمداخله 

 .جلفگیای به عمل آيداحهمالی  باوز خطای

 امرا  .نکادند ی درياف آمفزش مداخله گفنه چیه کنهال گاوه

بانامره آمفزشری شریفه زنردگی سرالم در دوران       مداخله، گاوه

ن، و بهداشر  دهران و دنردا    بهداش  فرادی ) سالمندی شامل

نحفه باخرفرد برا    ،و بهداش  خفاب بهداش  روان تغذيه سالم،

مشکلات، بهداشر  سیسرهم قلرب و عراوق، ترنفس، ادراری و      

کره  ( گفارشی، پیشگیای از حفادث، فعالیر  فیزيکری و ورزش  

 روش سرخناانی،  اس  را بره   منهشاشدهتفسط وزارت بهداش  

بحث گاوهی و مشارک  خرفد سرالمندان در کرلاس آمفزشری     

لزوم صفرت  ها تفسط پژوهشگا و در آمفزش. کادنددرياف  می

 8)مراه   6آمفزش به مدت . تفسط کارشناس مابفطه انجام شد

در . صررفرت گافرر  ( نفبرر  در هفهرره  2سرراعهه و 6جلسرره 

های آمفزشی جه  تاغیب بره شراک  و ترداوم حضرفر      کلاس

هديه و خفراکی ) یزشیانگهای  ها در آمفزش، از مکانیسم نمفنه

 . شد اسهفاده( مجاز

 

 

 موضوع آموزش جلسات

 ها به آنهمچنین آموزش بهداشت فردی و بهداشت دهان و دندان  ،ها و توضیح هدف ه نمونهمعرفی پژوهشگر ب اول 

 تغذیه سالم  -مرور جلسه قبل و رفع موارد اشکال  دوم 

 و بهداشت خواببهداشت روان  -مرور جلسه قبل و رفع موارد اشکال  سوم 

 پیشگیری از حوادث-مرور جلسه قبل و رفع موارد اشکال  چهارم 

 های فیزیکی ورزش در سالمندان اهمیت فعالیت-مرور جلسه قبل و رفع موارد اشکال  پنجم 

 بهداشت سیستم قلب و عروق و تنفسی-مرور جلسه قبل و رفع موارد اشکال  ششم 

 بهداشت سیستم گوارش و ادراری-اشکال  مرور جلسه قبل و رفع موارد هفتم 

 ها و تکمیل پرسشنامه بندی جلسات قبل و رفع اشکال نمونه جمع هشتم 

 

و دو مراه پرس   ( ساعهه 6 جلسه 8)آمفزش  ماه کپس از ي

هرای   شراخص  گیرای  انردازه ه آمرفزش مجردداً   از آخاي  جلسر 

مداخلره اير     زمران   مردت . نظرا صرفرت گافر     سلام  مفرد

جمله مطالعه بارسی بانامه  ازا اساس مطالعات مشابه مطالعه ب
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آمفزشی شیفه زندگی سالم با کیفی  زندگی سرالمندان شرها   

 و [29]و همکراران انجرام شرد     Hekmatpoاراک که تفسرط  

همچنی  مطالعه تأثیا بانامه آمفزشی شیفه زنردگی سرالم برا    

ن دشهی که تفسط کیفی  زندگی سالمندان روسهايی شهاسها

Farhadi شد گافههنظا  ، در[7]گاف    و همکاران انجام. 

 هرا  آوری اطلاعرات و تکمیرل پاسشرنامه، داده    پس از جمع

از آزمررفن . شررد 68نسررخه   SPSSافررزار آمرراری  وارد نررام

هرا اسرهفاده    اسمیانف  جه  تعیی  نامالیهی دادهکفلمفگاا  

های آماری تی مسهقل، کرای   ها از آزمفن باای تحلیل داده. شد

داری در تمرام   اسهفاده گاديد و سرطح معنری   فیشا تس  دو و

 .در نظا گافهه شد 03/0ها آزمفن

 

 هایافته

 هرای يافهره  سالمند شاک  کادنرد  76 پژوهش که اي  در

 کننردگان  شراک   اکثا که اس  آن از حاکی شناخهی جمعی 

 وضرعی   ،ابهدايی تحصیلات دارای ،مهأهل ماد، گاوه دو ها در

تفاوت  دمفگاافیک مشخصات لحاظ از و بفده مهفسط اقهصادی

 (.6جدول )آماری نداشهند  دار یمعن

در فشارخفن سیسهفل افرااد  بی  میانگی   با اساس نهاي ،

داری وجفد نداش  قبل از مداخله تفاوت آماری معنیدو گاوه، 

 آنمراه بعرد از    2و ( =009/0p) مداخلره بلافاصرله بعرد از   اما 

 همچنری  . (=0p/ 00) داری وجفد داشر  تفاوت آماری معنی

مراه   2، تنها در دو گاوهمیانگی  فشارخفن دياسهفل افااد بی  

داری وجررفد داشرر   ی معنرریآمررارتفرراوت بعررد از مداخلرره  

(009/0p= )اير    قبل از مداخله و بلافاصله بعرد از مداخلره   و

 در دو گاوهمیانگی  قند خفن افااد بی   .دار نبفداخهلا  معنی

داری وجفد نداشر   معنیبلافاصله بعد از مداخله تفاوت  قبل و

 با .(p=003/0)بفد  دار یماه بعد از مداخله تفاوت معن 2 و فقط

تکرااری اثرا    هرای  انردازه نهاي  آزمفن آنالیز واريانس برا   اساس

 (.2جدول )دار نبفد یمعننیز تعاملی 

 

 

 1931در سال  رفسنجان شهر های پارک در حاضر مشخصات دموگرافیک در سالمندان برحسب مطالعه مورد های گروه نسبی و مطلق فراوانی توزیع مقایسه -1جدول 
 

 گروه

 

 متغیر

 مداخله

 تعداد( درصد)

 کنترل

 تعداد( درصد)

 آزمون مجذور کای

مقدار 

 کای

درجه 

 آزادی
 p 

 

 جنسیت

 مذکر

 
(9/ 9 ) 4 (1/4 )  7  

947/7 

 

 

7 

 

 مؤنث 7/7  

 
( /4  )7  (1/ 9 )74 

 وضعیت تأهل

 همسر فوت کرده

 
(77/77 )4 (74/71)    

 94/7  

 

 

7 

 

 74/7  متأهل 

 
(13/11 )9  (68/68 )82 

 

 تحصیلات وضعیت

 سوادبی

 
( 1/7 )   (17/  ) 3 

 

 

 

 

394/7  

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

171/7  

 ابتدایی

 
(13/91) 74 (74/91) 79 

 دیپلم

 
(  /97) 77 (17/  ) 3 

 بالاتر از دیپلم

 تعداد

 

(13/79)   (44/77) 4 

 اقتصادی وضعیت

 ضعیف

 
( 1/7 )   (49/77) 4  

 

 

  1/7  

 

 

 

 

  

 

 

 

1 7/7  

 متوسط

 
(13/ 9)  9 (1 /  )    

 خوب

 
(44/73) 1 (17/  ) 3 

     7 (9/94) 3(   ) دارخانه وضعیت شغلی
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7 7/  

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

1 4/7  

 بیکار

 
(1/7  )  ( 1/1 )9 

 بازنشسته

 
(1/ 1 )77 (19/   )1 

 آزاد

 
(1/7  )  (9/74 )  

 کشاورز

 
(1/79 )  ( 7 )1 

 وضعیت بیمه
94( 44/34) دارد  (49/37 )9  

7/7    فیشر  
9( 1/1 )  (  /  ) ندارد  

 7 /7 p< داراختلاف معنی 

 
 شهر های پارک در حاضر در سالمندان ماه بعد از مداخله 2مطالعه در قبل، بلافاصله و  های مورد افراد در گروهو قند خون  دیاستول ،مقایسه میانگین فشارخون سیستول -2جدول 

 1931در سال  رفسنجان

*Independent t-test (inter-group comparison)** Repeated Measurement ANOVA (interactive effect) 

7 /7 p< داراختلاف معنی 

 

  بحث

سرالم،   زنردگی  شریفه  آمرفزش  کهد نهاي  مطالعه نشان دا 

 ،مداخلره  گراوه  افااد سیسهفل فشارخفن میانگی باعث کاهش 

نسب  به گاوه کنهال گاديرده   مداخله از بعد ماه 2 و بلافاصله

 دو در افرااد  دياسرهفل  فشرارخفن  میرانگی    یچنر  هرم  واس  

 بفده مهفاوت داری معنی طفر به مداخله از بعد ماه 2 تنها گاوه،

  اس 

که  زین همکارانو  Babaei-Sisدر اي  راسها نهاي  تحقیق 

تأثیا مداخله آمفزشی اصلاح سبک زندگی با کنهال به بارسی 

نشران   پاداخهند، پافشاری خفن مبهلابهفشارخفن در بیماران 

داری در کراهش فشرارخفن    مداخله آمفزشری ترأثیا معنری   داد 

 [22] افااد گاوه آزمفن در مقايسه با گاوه کنهال داشهه اسر  

در تفجیره اير  نهراي     . راسها برفد که با نهاي  تحقیق حاضا هم

هرای  ح رژيرم لاتغییاات در سربک زنردگی و اصر   تفان گف  می

دار فشرارخفن سیسرهفلیک و   غذايی منجرا بره کراهش معنری    

ح لااصر  .گرادد مری پافشاری خفن  مبهلابهدياسهفلیک بیماران 

  بره تفانرد  مری  پافشراری خرفن   بره  مبهلاسبک زندگی بیماران 

، درمان دارويی افااد ضمیمه گادد اولی  خط درمان بره عنفان

هرای  يی داروهای ضد فشارخفن را افزايش و خطا بیمراری آکار

 .عاوق کاونا را کاهش دهد

-Vahedianدر تناقض با تحقیرق حاضرا، نهراي  پرژوهش     

Shahroodi  آمرفزش فعالیر     ایترأث بارسی و همکاران که به

، با کنهال فشرارخفن بیمراران   ینظا فاابدنی مبهنی با الگفی 

بهبررفد  پاداخهنررد، نشرران داد کررهبررا   فشررارخفنمبررهلا برره 

بره   در بعرد از آمرفزش  فشرارخفن سیسرهفلیک   ی در دار یمعن

-ترفان اير   در تفجیه اي  تناقض می .[23]وجفد نیامده اس  

نرفع مداخلره     یچنر  هرم و  جامعره پژوهشری  چنی  گف  کره  

 .اس  مهفاوت هم قیق باآمفزشی در نظا گافهه شده در دو تح

 
 قبل از مداخله

  میانگین ±انحراف معیار 

 بلافاصله بعد از مداخله

 میانگین ±انحراف معیار 

 دو ماه بعد از مداخله

 میانگین ±انحراف معیار 
p ** 

 فشارخون

 سیستول

 4 1/7 7±   777/7 9 77/7 ±  77/ 71   7/ 31±  1/74 3 مداخله

 749/799±  74/ 97 797/ 1 ±  77/ 17 797±  113/79 کنترل 7/7  

*P  44/7 779/7 77 /7 

 فشارخون

 دیاستول

 11/ 7±  1/4  11/ 7±  43/1 7/11 ±  3/ 3 مداخله

 19/ 4±  3/ 7 1/17 ±   /79 74/17±  77/ 9 کنترل 7/ 74

*P 331/7  1 /7 779/7 

 قند خون

 99/749±  77/91 1/741 ±  4 /74 1 7/ 1±    /97 مداخله

 71/719±  49/41 1 7/  ±  11/93 7 7/  ±    /   کنترل 7/  4

*P   1/7 911/7 77 /7 
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و همکاران نیرز نشران داد    Samiei Siboniنهاي  تحقیق  

 میرانگی   در دارمعنری  ترأثیا  آمفزش اصلاح سبک زنردگی که 

 خرفن  پافشاری به در مبهلايان دياسهفل و سیسهفل فشارخفن

. خرفانی نردارد  که با نهاي  تحقیق حاضا هم [ 2] نداشهه اس 

 Samieiمطالعره   و حاضرا  مطالعره  نهیجره  بی  تناقض وجفد

Siboni برا   زنردگی  سربک  اصلاح آمفزشی بانامه تأثیا نظا از

 کننرده   یری تع عفامرل  دلیرل  بره  تفانرد  یمر  ،فشرارخفن  کنهال

 اسرهفاده  مفرد ابزارهای: شامل آمفزشی یها بانامه با تأثیاگذار

 باقرااری  آمفزشری،  تفانمنردی ) دهنده آمفزش فاد آمفزش، در

میرزان   فراد،  نگراش ) انرده یگ آمفزش فاد ،...( و ارتباط مناسب

 .باشد آمفزشی دوره طفل و...( و، س  تحصیلات

 و مداخلره  گاوه که داد نشان حاضا مطالعه نهاي همچنی  

 مداخلره  از بعد و قبل در افااد خفن قند میانگی  نظا از کنهال

 تفراوت  مداخله از بعد ماه 2 در اما اند نداشهه محسفسی تفاوت

 همکارانو  Goldhaber در اي  راسها. شد مشاهده یدار معنی

محرفر   ای نیز به بارسری ترأثیا بانامره آمفزشری جامعره      مطالعه

روی با میزان قند خرفن و عفامرل خطرا قلبری و      تغذيه و پیاده

در منطقرره روسررهای  2عاوقرری در مبهلايرران برره ديابرر  نررفع  

نهاي  نشان داد کره میرزان قنرد خرفن     . کاسهاريکا انجام دادند

و فشرارخفن  ناشها، همفگلفبی  گلیکفزيلره، نمايره ترفده بردنی     

روی در گراوه   افااد ديابهی بعد از بانامه آمفزش تغذيه و پیراده 

 از کره  ؛[63] اسر   افهره ي کاهشداری  مداخله با اخهلا  معنی

 ما هرم   ي، با نهاخفن قندبا کاهش  ینظا تأثیا مداخله آمفزش

 . اس راسها بفده 

Najimi  تأثیا آمفزش تغذيره برا   به بارسی  زین همکارانو

 BASNEF(Beliefs and Evaluation of مردل اسراس  

Behavioral Outcome Attitude toward the  

Behavior, Subjective Norms, Enabling Factors)   با

های کنهرال قنرد خرفن بیمراران     ای و شاخصتغذيه رفهارهای

در اي  پرژوهش يرک   . پاداخهند 2سالمند مبهلا به دياب  نفع 

 ،نهراي  . مداخلره اجراا شرد   ه ماهه جه  گاو 9بانامه آمفزشی 

هفهره پرس از بانامره آمفزشری بارسری       62و  از مداخلره قبل 

نشرران داد میررزان قنررد خررفن ناشررها و همفگلررفبی   و  دگاديرر

نهیجرره آمررفزش برره شرریفه   گلیکفزيلرره در گرراوه مداخلرره در 

BASNEF داری داشرهه  ، نسب  به گاوه کنهال کاهش معنری

و همکراران نیرز برا نهراي       Najimiنهراي  تحقیرق    [27] اس 

مداخلره در اير     زمران  مردت اما  .باشدسف میتحقیق حاضا هم

هفهه  62و اثابخشی بانامه آمفزشی پس از بفده ماه  9پژوهش 

بانامره   زمان  مدتدر پژوهش حاضا درصفرتی که . بارسی شد

هفهره بارسری    8مداخلره پرس از    یاثابخشآمفزشی يک ماه و 

 .شد

Yazdanpanah  یبا عنفان بارس یا مطالعهنیز  رانهمکاو 

و عفامرل خطرا    اب يمحفر با کنهال د جامعه یها تأثیا مااقب 

 ینشران داد کره باگرزار     ينهرا . انجام دادند اسف يآن در شها 

افرااد   یبراا  ماه 9به مدت  یو ورزش هيتغذ یآمفزش یها بانامه

  یانگیر باعث شد م اب يبه د انيو مبهلا اب يدر معاض خطا د

  ير ا لره يکفزیگل  یخفن و همفگلفب یها یچاب قند خفن ناشها،

 .[28] ابرد يکراهش   یدار یافااد بعد از مداخله با اخهلا  معنر 

نیز با نهاي  تحقیرق   و همکاران Yazdanpanahنهاي  تحقیق 

 .باشدمیسف حاضا هم

 باخری رغرم   بره  سرالمندان  بره  مفزش شیفه زندگی سرالم آ

 طرفل  در سرالمندان  از ای دسرهه  همکراری  عدم) هامحدودي 

 برا  شرد مری  سرعی  که درس هایکلاس در حضفر باای مطالعه

 و شراک   بره  مجراز  خرفراکی  يرا  هديه انگیزشی های مکانیسم

 برا و ( شرفند  تاغیرب  آمفزشری،  کلاس در ها نمفنه حضفر تداوم

 سرايا  از زودترا ) س  از ناشی فیزيکی های محدودي  بره تفجه

 چنرد  در گاه پاسشگای کار نهیجهدر  شدند و می خسهه سنی 

سرالمندان در   آگراهی افرزايش   ، باعرث (گاديد می انجام ماحله

بنرابااي    .خصف  شیفه زندگی سالم در دوران سالمندی شرد 

گرامی   تفان یمآمفزشی شیفه زندگی سالم  یها کلاسی يبا باپا

کفچک اما مهم جه  ارتقاء سطح سرلام  و کیفیر  زنردگی    

جامعه باداشر  و دوران سرالمندی را بره     ايپذ بیآساي  گاوه 

اير    گرادد  یمر  دیر تأکلرذا  . سالمندی سالم و فعال تبديل کاد

ساده و عملی باای اي  گاوه جامعره بکرار    یها آمفزشدسهه از 

هرای  اریذگر در سیاس  یجد طفر  بهگافهه شفد و  زم اس  

 تفجره بره نهراي    با  .سالمندان گنجانده شفد سلام   بهمابفط 

تأثیا آمفزش شیفه بارسی : از قبیلهايی  پیشنهاد، آمده  دس به

زندگی سالم از طاق مخهل  همچفن همها و پاسهار سالمندی 

 هرا از قبیرل آرام  تأثیا سرايا روش ، با کیفی  زندگی سالمندان

برا کیفیر    روی و فعالیر  بردنی    پیراده  ،سازی، ورزش کرادن 

تأثیا آمرفزش  و  های سلام  سالمندان زندگی و باخی شاخص
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هرای   شیفه زندگی سالم با کیفیر  زنردگی و باخری شراخص    

پرذيا جامعره از قبیرل معلرفلی  و     سايا اقشرار آسریب  سلام  

 .شفد بعدی ارائه می یهاپژوهشباای  ،های جسمیناتفان

 

طفرکلی نهاي  حاصل از اير  مطالعره نشران      به :گیری نتیجه

 آگراهی تنهرا باعرث افرزايش      نهآمفزش شیفه زندگی سالم داد 

سالمندان در خصف  شیفه زندگی سرالم در دوران سرالمندی   

 قنرد  فشرارخفن و  ایر مهغ هرا دو  تفانسرهه تبع آن   شد، بلکه به

 . بالینی نیز حائز اهمی  اس  نظا ازرا بهبفد بخشد که  خفن

 

 تعارض منافع

 .در اي  مطالعه هیچ تعارض منافعی مشاهده نشد

 

 سهم نویسندگان

حسر   کارشناسری ارشرد   پايران نامره     پژوهش باگافهره از  يا

عات و نگرارش برا   طلابه گادآوری ا طکارهای مابف. اس  زندی

کارهرای  حس  زنردی، علری انصراری و نرازنی  زنردی و      عهده 

سیدحبیب الله حسرینی   اصلاحات و وياايش باعهدهبه  طمابف

هرا برا عهرده    یرل داده له و تحير تجز و همچنری   علی اکبایو 

 .بفد احمدرضا صیادی

 

 تشکر و قدردانی

نامه کارشناسی ارشد رشهه پاسهاری اي  مقاله حاصل پايان

بررره شرررماره برررا کرررد اخرررلاق  هرررای سرررالمندیمااقبررر 

IR.RUMS.REC.1396.77 وسرریله  يبرردباشررد، لررذا  مرری 

 انجرام  در صادقانه که کلیه سالمندانی از مقاله اي  فيسندگانن

دانشرکده   مسئفلی از  ی چنهمو  کادند همکاری پژوهش اي 

پاسهاری و مامايی رفسنجان و حماي  مالی معاون  پژوهشری  

 .دنماين یم تشکا و تقديا دانشگاه علفم پزشکی رفسنجان
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Introduction: With the increase in the number of the elderly, the international community has paid 

special attention to improving quality of life in the elderly population. Educating healthy lifestyle 

behaviors can be effective in improving health indices; therefore, the present study was carried out 

to determine the effect of healthy lifestyle education programs on the quality of life and health 

indices of the elderly. 

Materials and Methods: This semi-experimental study was conducted on elderly people referred 

to four vocational gardens (parks) of the city of Rafsanjan. The data were collected using Richter 

sphygmomanometer, Easy-glucometer and Seca weighting devices and a demographic 

questionnaire. The intervention group (36 elders) received healthy lifestyle education during 8 

sessions, each lasting one hour. The posttest outcomes were measured immediately and two-months 

after intervention the data were analyzed using version 18 of the SPSS18 by t-tests, fisher and chi-

square tests. 

Results: The mean of systolic blood pressure immediately (p=0.003) and two months after 

intervention (p=0.006) was significantly different. However, the mean of diastolic BP (p=0.003) 

and blood glucose (p=0.005) decreased significantly only two months after the intervention. 

Conclusions: Education can not only increase the knowledge but also improve the quality of life of 

elders. Therefore, it is suggested that healthy lifestyle education programs be conducted via relevant 

organizations for the elderly.  

Key words: health indices, healthy lifestyle education, elderly, Rafsanjan 
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