


قال تعالى:

ن تُرَابٍ ثُمَّ مِن نُّطْفَةٍ ثُمَّ مِنْ عَلَقَةٍ  “هُوَ الَّذِي خَلَقَكُم مِّ
كُمْ ثُمَّ لِتَكُونُوا  ثُمَّ يُخْرِجُكُمْ طِفْلًا ثُمَّ لِتَبْلُغُوا أشَُدَّ

شُيُوخًا”

صدق الله العظيم

سورة غافر آية )67(





صــاحـبـة الجــلالـة الـملـكــة رانـيـا العبـداللـه

رئيسة المجلس
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كبار السن في قلوبنا

إن أجمل الحديث ما نتحدث به عن آبائنا وأجدادنا، وعن عطائهم الموصول الذي لا يحده زمان ولا 

مكان، وعن خبرتهم وتواصلهم مع أفراد أسرهم ومجتمعهم. فنستطيع القول بأنهم كنز من الخبرات 

وتاريخ من الذكريات.

ومن هنا وبما تختلط به مشاعرنا من حب واحترام ووقار لآبائنا وأجدادنا الذين قدموا أروع صور الصبر 

والعطاء، وبما نتلمسه من ثقل حركاتهم واضطراباتهم وكلماتهم. فإنه أصبح لزاماً علينا أن نكون اليد 

الحانية التي تحث على حسن معاملتهم ورعايتهم، وتفاعلنا بتفاعلهم، وباحتياجنا الدائم إلى ارآئهم، 

وقوة بصيرتهم، وحكمتهم السديدة.

وأخيراً، لنتذكر دائماً أن صغار اليوم هم كبار المستقبل، وبقدر ما نعطيه للكبير من رعاية وحب، سيرعانا 

أبناؤنا وأحفادنا، وصدق رسولنا الكريم )صلى الله عليه وسلم( عندما قال:

“ ما أكرم شاباً شيخاً إلا قيض الله من يكرمه عند سنه” رواه الترميذي.

د.هيفاء أبو غزاله

الأمين العام للمجلس الوطني لشؤون الأسرة
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مهارات التعامل مع كبار السن
 إن كبار السن يحتاجون إلى الرعاية المتكاملة من الناحية الاجتماعية والنفسية والصحية والمنزلية، وذلك نتيجة للتغيرات 

الطبيعية التي يمرون بها. حيث أنهم معرضون للإضطرابات والمشاكل الإجتماعية والنفسية والصحية، والتي  نستطيع 

التغلب عليها بالرعاية المتكاملة، ويمكن تصنيفها كالآتي: 

)1(   الرعاية الاجتماعية والنفسية: 
شجع الصغير على حب الكبير، وعلى احترامه وتوقيره، ومساعدته في قضاء احتياجاته.  	•

إستشر كبير السن بالأمور الأسرية، واستمع باهتمام وجدية لرأيه. 	•

شجعه على الحوار، وفعّل العلاقات بينه وبين مختلف الاجيال. 	•

تودد إليه، واجعل بيته مزاراً للجميع من الأسرة والأصدقاء. 	•

رتب له زيارات لأصدقائه القدامى، واحرص على استقبال ضيوفه، وإكرامهم. 	•

أضفِ أجواء البهجة والمرح عند تعاملك معه، وألقِِ التحية عليه بابتسامة. 	•

إفتتح الحديث معه بما يرغب، وتحدث معه بصوت مسموع وواضح، ولا تخاطبه بصيغة الأمر أو الصراخ. 	•

•	 اجذبه للواقع بإخباره بما يدور حوله، وبما يسره سماعه.

شجعه على البحث والاطلاع حتى تبقى ذاكرته حيوية، وشجعه على وضع أهداف مستقبلية ليسعى دائماً  	•

لتحقيقها.

•	 أظهر تفاعلك وإهتمامك بحديثه عن الماضي، وعن تجاربه وخبراته السابقة، والتي يتذكرها دائماً.

عزز مكانته ودوره في الحياة، وامنحه الإحساس بقيمته، وبحاجة الآخرين إليه.  	•

إحترم حاجاته الشخصية التي تعني لديه قيمة كبيرة. 	•

وفر التسهيلات المناسبة لممارسته للشعائر الدينية، من حيث توفير المكان والأدوات التي يحتاجها لذلك) كرسي  	•

خاص، مصحف بخط كبير(.



�

تحمل تصرفاته بطيب خاطر، وتقبلها بكل احترام، وإن أساء التصرف لا تحرجه، ولا تنتقده أمام الغير. 	•

دع صدرك يتسع لحديثه وأسئلته مهما أطال وكرر بالحديث.  	•

أمهله الوقت الكافي لإنجاز أعماله، ولا تطلب منه الإسراع لإنجازها، وحاول قدر الإمكان مساعدته على القيام بها.  	•

بادر لمساعدته عند تعرضه لضائقة مالية. 	•

حفزه على المشاركة بالأنشطة الترفيهية والرياضية والإجتماعية التي تجنبه الملل، والتركيز على الهوايات المفيدة  	•

والرياضة الخفيفة )كالمشي(.

إصبر على التغيرات النفسية والجسدية والعصبية التي تعترضه، وتعامل معه بحكمة ورقة وحنان ورعاية. 	•

)2(  الرعاية الغذائية والصحية:
شجع كبير السن على القيام بنشاط بدني بانتظام. كما أن القيام بالأنشطة البدنية خارج البيت أفضل لأن الجسم  	•

يمكنه إنتاج فيتامين )C( بمساعدة الشمس.

إعتِن بنظافته الشخصية والعامة، وبمظهره وحسن هندامه. 	•

إصبر عليه عند تناوله للطعام لصعوبة المضغ والبلع عنده.  	•

إجلس معه أثناء تناول الطعام، وابدأ بسكب الطعام له أولاً، ووضع ما يرغب في أكله أمامه. 	•

إحرص أثناء تناوله للطعام على عدم قيامه عن المائدة لأي سبب من الأسباب. 	•

إحرص على تزويده  بكمية كافية من الماء والسوائل يوميا بما يعادل )6-8( أكواب )مثل الأعشاب والعصير( لمنع  	•

الجفاف، وما قد يترتب عليه من مضاعفات خاصة لصحة الكلى.

وفر له الأغذية ذات المصادر الغنية بالكالسيوم وفيتامين )D( مثل: الحليب والجبنة واللبن والسمك وبعض  	•

الخضراوات الداكنة اللون لضرورته لصحة العظام. 

أعطه حصة يومية من الفواكه والخضار كالجزر والبرتقال لاحتوائها على كميات كبيرة من فيتامين )A( لضرورته   	•

لصحة العيون والجلد، وفيتامين )C( لأنه يساعد على إمتصاص الحديد.
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إحرص على تناوله  لمصادر فيتامين )E( ومن هذه المصادر الزيوت النباتية، اللوز، البذور، السبانخ، والخضار الورقية  	•

الخضراء، لأنه يقوي جهاز المناعة ويقلل من الإصابة بأمراض العيون وأمراض القلب والزهيمر. 

إحرص على تناوله مصادر حمض الفوليك، فيتامين )B6( وفيتامين )B12( لأنها تحافظ على صحة الجهاز العصبي  	•

وكريات الدم، ومن أهم المصادر: الخضار الورقية الخضراء، والمنتجات الحيوانية كالحليب واللبن واللحوم بأنواعها.

وفرّ له الأغذية الغنية بالحديد والمتوفرة بشكل كبير في اللحم الأحمر والدواجن والسمك والبقوليات المجففة، مثل:  	•

الحمص والعدس، والتي تزود الجسم بالطاقة وتمنع فقر الدم ونقص الزنك لأن الزنك يساعد على إلتئام الجروح 

بسرعة. 

أعطه كميات معتدلة من الحلويات في أيام معينة خلال الأسبوع لا تتجاوز اليومين، لأن إفراز هرمون الأنسولين  	•

ينخفض لدى كبير السن مما يؤدي إلى  إرتفاع نسبة السكر في الدم.

)3(  الرعاية المنزلية:
 للوصول لمعيشة منزلية آمنة لكبير السن. فإننا نستطيع تصنيف الإحتياجات المتبعة داخل المنزل كما يلي:

 

إجراءات الأمن والسلامة داخل المنزل بشكل عام:
وفرّ صيدلية إسعافات أولية في المنزل. 	•

وعيّ كبير السن بأخطار التدخين، وخذ الحيطة والحذر بأن لا يدخن وهو على الفراش أو بمفرده لكيلا يؤذي نفسه. 	  •

إعمل على اختيار السجاد والموكيت ذات السمك الرفيع الذي لا يعيق حركته في المنزل. 	•

أزل أسلاك الهاتف من جميع مناطق الحركة والمشي في المنزل لتجنب التعرقل بها. 	•

تجنب استخدام المواد الزلقة على الأرض، كمواد التنظيف والشمع.        	•

إمسح إي مواد زلقة او مؤذية عن الارضية فورا. 	•
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تأكد من ثبات الكراسي والسلالم المستخدمة في المنزل بحيث تكون آمنه، وغير زلقه. 	•

ضع قضبان الحماية على جميع سلالم المنزل الداخلية والخارجية. 	•

إستخدم اللمبات المناسبة لكبار السن بضوء )100واط ( ويفضل )اللمبات الفلورية أو ما يعادلها(، لمساعدته على  	•

الرؤيا بوضوح. 

تأكد من وجود مفاتيح الإضاءة على السلالم عند رأس السلم واسفله. 	•

تأكد من سلامة الدرج بحيث يكون آمن غير زلق. 	 •

تأكد من إطفاء المواقد قبل النوم. 	 •

•	 وعيّه لتجنب الحركات السريعة عند النهوض من الفراش أو الوقوف أو عند الجلوس، لأن كبير السن قد يفقد توازنه. 

حفزه على ارتداء الأحذية ذات الكعب المنخفض والمريح. 	 •

وفرّ له أدوات المشي المناسبة ذات القياس الصحيح إذا احتاج لذلك، )كالعكازة أو الكرسي المتحرك(. 	 •

السلامة داخل غرفة النوم:
جهز له سريراً مريحاً وعلى ارتفاع مناسب ليتلاءم مع تحركاته. 	•

وفرّ له جميع مستلزماته واحتياجاته قبل النوم كالحذاء والدواء.  	•

وفرّ له الإضاءة الخافتة ليلًا. 	•

ضع فرشة نوم ووسادة ملائمة لكبير السن، حيث أن عظامة وعضلاته لا تقوى على الحركة بيسر وسهولة. 	•

حافظ على نظافة غرفته، واستمرارية تهويتها وتعريضها لأشعة الشمس. 	•

إطلِ غرفته بألوان مناسبة لإراحة أعصابه، وإراحة بصره. 	•

ضع جرس استدعاء إن أمكن، في حال حدوث أي طارئ مع كبير السن. 	•
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السلامة داخل الحمام:
•	 أترك ضوء الحمام مضاءاً ليلًا.

إجعل الحمام سهل الإستخدام بتثبيت مقابض مساندة على جدرانه. 	 •

•	 تأكد من عمق حوض الحمام  ليكون مناسباً، وضع قطعة بلاستيكية في حوض الحمام لمنع الإنزلاق بحيث يكون 

آمن، وغير زلق.

راعِ الأشخاص ذوي الإحتياجات الخاصة بحيث تكون مساحة الحمام مناسبة لحركتهم، وكذلك بالنسبة لمقعد  	 •

الحمام والمغسلة.                                                        

إختر بلاط الحمام بحيث يكون آمن، غير زلق. 	 •

تجنب تعرضه للحروق، بحيث تكون درجة حرارة المياه أقل من )49( درجة مئوية. 	 •

ضع حنفيات ذات المقبض الواحد. 	 •

•	 دع باب الحمام يفتح للخارج.

راعِ عدم وضع مدفأة أثناء استحمام كبير السن، ويفضل وجود مرافق في المنزل أثناء استحمامه. 	 •

السلامة داخل المطبخ:
حافظ على نظافة المطبخ، وقلل من الفوضى قدر المستطاع. 	•

ضع إشارات واضحة  ذات ألوان زاهيه على أجهزة المطبخ، وخصوصاً على مكابس الفتح والإغلاق.  	•

خزن السكاكين والأدوات الحادة في مكان آمن. 	•

وفرّ غلاية كهربائية إلكترونية، آمنة بحيث تتوقف تلقائياً في حال التسخين. 	 •

وفرّ طفاية للحريق في المطبخ، وضعها في مكان يسهل الوصول اليه. 	•
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وفرّ كاشف للدخان. 	•

خزن الأشياء الثقيلة على مستوى مناسب من الجسم )الخصر(. 	 •

خزن المواد الخطرة والسامة في مكان منفصل عن المواد الغذائية، والمشروبات.  	 •

لا تدعه يرتدي الملابس الطويلة أو الفضفاضة عند موقد الطهو خوفاً من تعرضه للحروق. 	 •

تأكد من مدة صلاحية الغذاء بشكل دوري. 	•

تأكد من سلامة أسطوانة وأنابيب الغاز بشكل دوري. 	 •

السلامة في استعمال الادوية:
راجع أدويته باستمرار مع الطبيب أو الصيدلي. 	•

راجع الملصقات الموجودة على الأدوية، والمكتوبة بشكل واضح ومقروء. 	•

اقرأ ورقة الإرشادات الطبية لكل دواء، وخذ بها. 	•

أعطه جرعات الدواء حسب إرشادات الطبيب. 	 •

تخلص من الأدوية القديمة والمستعملة. 	 •

جنبه أخذ الأدوية من غير الأطباء.  	•



�


