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 به نام خداوند بخشنده مهربان
 

 
 دانشگاه علوم پزشکی ارومیه

 بهداشتدانشکده 

 (Course plan)طرح دوره 
 

 

 

 

 17735020خودمراقبتی و سبک زندگی سالم  در سالمندان نام و کد درس:  1  :تحصیلی دوره یا ترم

 7:  تعداد فراگیران                                                              سالمندی ارشد سلامت دانشجویان کارشناسی:  گروه هدف یسالمندشناس یمبانپیش نیاز : 

 عملیواحد  0.5و نظری واحد  0.5 تعداد واحد:

                                                             (اجباریاختصاصی دروس )

 17) جلسه 3 ساعت( نظری و 8) جلسه 4جلسات : کل تعداد 

 دانشکده بهداشت : کلاسمکان برگزاری  ساعت( عملی

 adeli.f@umsu.ac.ir:مدرسایمیل   فاطمه عادلی راددکتر : و مسئول درس مدرس 14:30-16:30شنبه  چهار زمان برگزاری کلاس:

 

 
 

  (Lesson Description)درستوصیف 

سلامت به خود اختصاص داده  یکننده  نییتع یعوامل اساس نیرا در ب ریسهم و تأث نیشتریانسان ب یرفتار و سبک زندگشواهد نشان داده اند که 

 واقتصاد و رفاه را در سطوح فرد  ،یزندگ تیفیهستند که سلامت، ک ییها بیها و آس یاز ناخوش یاریبس یرفتار یها شهیر ،یاند؛ اختلالات رفتار

 یبه عنوان راهبرد "یمراقبت -و خود یسبک زندگ ی نهیدر زم یاساس ینش و مهارت هادا"اساس،  کسب  نیجامعه به مخاطره انداخته اند. بر هم

. ردداجامعه  ریپذ بیآس یاز گروه ها یکیعنوان ه افراد سالمند ب یبرا یادیز تیاهم ،یسلامت جامعه و رفاه اجتماع یبه اهداف ارتقا لین یمهم برا

 شده است. یراستا طراح نیدرس حاضر در هم

 سدر اهداف

 (Goal)کلی هدف
 یسلامت در سالمند یحفظ و ارتقا یبرا یمراقبت-و خود یبه سبک زندگ یبندیاتخاذ و پا یو کاربست آن برا هیپا یمهارتها یکسب دانش و توسعه 

 (.life-course approach) یکل دوران زندگ کردیبا رو

 (Objectives)اختصاصی اهداف
 :اهد بودقادر خو یبرنامه آموزش انیدر پا ریفراگ

و  یجسمان طیوزن، متناسب با شرا تیریمنظم و مد یبدن تیفعال ،یمناسب، خواب کاف هیشامل تغذ ،یسالم در سالمند یسبک زندگ یها مؤلفه. 1

 .و آموزش دهد یابیارز را سالمن یازهاین

 یروان تیحما تیو تقو اتیبر ترک مواد و دخان دیا تأکسالمندان، ب یدهنده سلامت روان و مشارکت اجتماع و مداخلات ارتقا یرفتار یها مشاوره. 2

 .ارائه کند را از سالمند و مراقب

 .کند یابیو ارز ییرا شناسا یاز سقوط و کاهش حوادث خانگ یریشگیپ ط،یمح یساز منیا یسالمندان و راهکارها یزندگ طیخطرات مح. 3

Li) یدوره زندگ کردیبر رو دیبا تأک ،یسالمند عیشا یها ن و سندرمزمم یها یماریب یخودمراقبت نهیسالمند و مراقب را در زم . 4 f e Course  
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Approach)  توانمند کند. و تداوم مراقبت 

 یزندگ تیفیسلامت و ک یدر ارتقا یـ اسلام یرانیا یسبک زندگ یها و مؤلفه نیگزیبر شواهد از طب مکمل و جا یو مبتن منی. اصول استفاده ا5

 .ردیکار گ و به نییتبرا  یمنیو ملاحظات ا یاحتمالوجه به تداخلات سالمندان، با ت

 
 

  (Educational Resources)آموزشی موادو  امکانات

 ، پاورپوینت، وایت بورد، عکس، فیلم آموزشیویدئو پروژکتور دیتا کتاب، جزوه، کامپیوتر،

 

 (Educational Methods / Techniques) ا و فنون آموزشیروش ه
 ،کار عملیبارش افکار، حل مسئله ،یپرسش و پاسخ، بحث گروه ،یرانسخن

 
 

 (Educational Strategy) استراتژی آموزشی
 محور فراگیر

 

  (Rules / Assignments / Learning experiences) تجارب یادگیریو  مقررات کلاسی، تکالیف

یادداشت برداری در طول برگزاری جلسات  کلاسی،های بحث عال در مشارکت فگوش دادن به توضیحات مدرس، حضور منظم در کلاس درس، 

 ، آماده شدن برای ارزشیابی.کلاسیتکالیف ارائه مطالعه مطالب ارائه شده، آموزشی، 

 عملی:تکلیف 

ارائه  ینیبال یعمل یوهایسنار یبه سالمند و مراقب را در قالب اجرا یو آموزش یا مشاوره یها دانشجو موظف است مهارت ،یبخش عمل یبرا -1

 دهد.

 

  (Student Assessment)ارزیابی دانشجو
 

 نمره آیتم

 3 عملی تکلیف انجام

 1 کلاسی مشارکت

 16 امتحان پایان ترم

 20 مجموع نمره
 

 ، پاسخ کوتاه و تشریحیچهارگزینه ای نوع آزمون های میان ترم و پایان ترم:

 

  (References)رفرنس و منابع آموزشی
 

1- Scriven A, Ewles L, Parish R. Promoting Health, a Practical Guide. Elsevier, last edition. 

2- Gorin SS, Arnold J. Health promotion in practice. John Wiley & Sons, last edition. 

3- WHO. Healthy ageing. Practical pointers on keeping well. World Health Organization 2005 

4- Gambert SR. Be Fit For Life: A Guide to Successful Aging. Singapore: World Scientific Publishing Co. 

last edition. 

5- Haber, David. Health promotion and aging: practical applications for health professionals. Springer. Last 

edition. 
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6- CDC. Preventing Falls: How to Develop Community-based Fall Prevention Programs for Older Adults. 

USA: Centers for Disease Control and Prevention. Last edition. 

7- Cheryl Richardson. (2022). Self-Care for the Wisdom Years: Practical Ways to Celebrate the Mystery and 

Wonder of Aging.  

8- Andrew Weil, (2022). Healthy Aging: A Lifelong Guide to Your Well-Being, Amazon. 

9- Robert Levine, (2022). Aging Wisely: Strategies for Baby Boomers and Seniors, Amazon. 

10- Edward Thompson Jr. and Lenard Kaye, (2022). A Man’s Guide to Healthy Aging: Stay Smart, Strong, 

and Active, Amazon. 

11- Joan Chittister, (2022). The Gift of Years: Growing Older Gracefully, Amaazon. 

12- Michael Gurian,.( 2022).The Wonder of Aging: A New Approach to Embracing Life After Fifty 

راقبتی. انتشارات دفتر آموزش بهداشت و ارتقای سلامت. وزارت بهداشت، درمان م-مجموعه ی بسته های آموزش/توانمندسازی در زمینه ی خود -13

 و آموزش پزشکی.
 

 

 
 

  : (Schedule)درس بندی جدول زمان

 

جلسه / 

 هفته
 موضوع / محتوای درسی  تاریخ برگزاری کلاس

1  

 آن یکننده ها نییسلامت، ابعاد و تع فیتعر -

 در سالمندان یتمراقب -خود ،یسبک زندگ تیو اهم میمفاه -

 اسلامی ایرانی زندگی سالم سبک رویکرد سالمندی با سلامت ارتقاء -

2  

 سبک زندگی ارتقا دهنده ی سلامت سالمندان و مؤلفه های آن -

 )تغذیه ی سالم در سالمندان )گروه ها و عناصر مختلف غذایی و نقش آنها در سلامت 

 عادات و رفتارهای غذایی در سالمندان 

 ی مواد غذایی در سالمندانبهداشت و ایمن 

 فعالیت بدنی و ورزش در سالمندان 

 کنترل وزن در سالمندان 

 موادمخدر در سالمندان و الکل، داروها دخانیات، اجتناب از سوء مصرف  

 حمایت و مشارکت اجتماعی در سالمندی 

 ایمنی فضاها و محیط ها و پیشگیری از آسیب و سقوط در سالمندی 

 خواب در سالمندی 

3  
 (یطیو مح کی)ژنت ریواگ ریغ یها یماریموثر در بروز ب یرفتار ریوامل غع -

 Complementary and Alternative)ملاحظات مهم در استفاده از طب مکمل   -

Medicine) در سالمندان 

4  

 :در سالمندان جیرا یهایماریدر ب Life Course کردیبا رو یمراقبت -و خود یریشگیپ -

 و  یتعادل اختلالات، یعضلان -یاسکلت اختلالات، یتنفس یهایماریب، یو عروق یقلب یها یماریب

 زیغدد درون ر ،یسمیمتابول یها یماریب، یگوارش یهایماریب، مغز و اعصاب یهایماریب، راه رفتن

حواس )چشم و  جیرا یهایماریب، یمنیا ستمیها و اختلالات س سرطان دث،و حوا سوانح، ابتیو د

   اتیمصرف مواد و دخان وء، س  یاجتماع ،یروان ،یشناخت اختلالات، )گوش و لامسه
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5  
 آموزش و مشاوره تغذیه، فعالیت بدنی، کنترل وزن و بهداشت خواب در سالمندیکلاس عملی:  -

6  
 یمشارکت اجتماع یاز سقوط، سوانح و ارتقا یریشگیپ ط،یمح یمنیا یابیرزکلاس عملی: ا -

 های شایع  موها و سندر یماریخودمراقبتی در بکلاس عملی: آموزش  -  7

 نقد و بررسی تکالیف عملی ، جمع بندی مطالب بیان شده، رفع اشکالات مربوط به دانشجویان -  8

 آزمون پایانی -  9

 

 


