
 

 
 
 
 
 
 

ت  چه مراق کتا
ان  کنند

ت ا از شما در مس ارائه مراق ی ش  ک ابزار اطلاعا برای 
  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اس گزاری   س

چه توسط:  ارش محتوای کتا ازی و ن ش،  را  گردآوری، و
 

گو،  ان سن د ت کنند  . www.CaregiverCoalitionSD.orgائتلاف مراق
 
 

سا و سلامت   ق سازمان خدمات ا ان خانوادە از ط ت کنند ت از مراق  بودجه توسط برنامه م حما
گو، خدمات سالمندی و استقلال، تأم شدە است شهرستان سن    د

  



 

ان گرا ت کنند  گو: سن د مراق

ان سن د ت کنند ان) اائتلاف مراق ت کنند اسخ تما یگو (ائتلاف مراق مک کند  ه شما  ه   یپرسش ها نجاست تا  وط  م
ت را پ ا ید. اعضا شامل نما دا کن ارائه مراق ارها ند ر متخصصا ی سا و همچن  دول   ی، سازمان هاانتفا غ ی از کسب و

ت از سالمندان، سالمند ت، مراق ند که در ارائه مراق ا  یهس ه شمایات تخصص دارند. هدف ما ا ان ح و مسائل  ن است که 
اسوادتر  مک کن ت کنندە  ه مراق د یم تا  ت از ع  ل ش ت ار مراق س زا شود. د و  م اس زانتان 

ان ارائه  کند:  ت کنند ائتلاف مراق

ان: • س های را س ها شامل ارائه هاکنفرا گو برگزار  شود. کنفرا تا شهرستان سن د ان های مختلف در  در م
ک  س شامل  ان است. هر کنفرا ت کنند د برای مراق دە در خصوص موضوعات مف توسط متخصصان آموزش د

ان است.  ت را اە منابع و مرخ مراق ش نما

نارها: • نارهای آموز و ه و ا تلفن همراە خود  انه  د.  30از را اب ان دس  قه ای را دق

تا شهرستان سن  سخن ران ها:  • ا گروە های مختلف در  ت  اران آن برای صح ان و هم ت کنند اعضای ائتلاف مراق
گو در  د. د ا بزرگسالان مسن تر انتخاب کن ط  ان موضوعات مختلف مرت ند. از م س هس دس

مکارجاع: • ند  ازهای شما هس اسخگوی ن ن نحو  ه به دا کردن منابع اجتما که  ه شما در پ اعضای ما  توانند 
 کنند. 

ان • ت کنند چه مراق ش خود را   :کتا جاد کنند. اعضای ما منابع و دا ن و ارائه کردە اند تا این کتاب را ا گردآوری، تدو

م  ت دار تا مس ارائه مراق ا در  ام ت و احساس  برای شما آرزوی موفق

ا ما: اط  گو و ارت ان سن د ت کنند ارە ائتلاف مراق ش در برای کسب اطلاعات ب
د:  د کن ازد ت ما  www.CaregiverCoalitionSD.org از وب سا

د ل بزن م  InfoSDCaregiverCoalition@gmail.com :ه ما ا

د   ک کن سبوک لا ما را در ف
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 فهرست مطالب
 
 

 صفحه  خش 

 5  مقدمه

د1خش  دا کن مک پ  8 : چگونه 

ار    9 وع 

مک ها   ز اطلاع رسا   10 اطلاعات عمو و مرا

ت کنندە یت ها  وب سا   11 مراق

 14 منابع  یفهرست راهنما : 2 خش

 15 خدمات سالمندی و استقلال  

ا   ای هم  16 مزا

 18 مح انتفا غ  یسازمان ها 

ت پزش یمد   20 سالمندان   ت مراق

 22 عمو  یازها  ن: 3 خش

 23 حمل ونقل  

ت داخل خانه    26 مراق

 28 خانه سالمندان  ینه ها گ  

ت روزانه بزرگسالان    29 مراق

ت مرخ   29 مراق

 30 هتغذ یبرنامه ها  

ش عاط  یازها ن   30  ی و هم 

 31 ات پزش  و تجه  یفناور  

اط : 4 خش  34 ارت

 35 ا ح یانجام هرچه زودتر گفتگوها 

ا مسئولان   ت کردن   36 درما نحوە صح

لات ما: 5 خش  38 و حقو  مش
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 فهرست مطالب
 
 

 صفحه    خش 

 42 م ا: 6خش 

 43 فاجعه یبرا آماد  

 44 ت دارو  یمد 

 45 از افتادن  ی شگپ 

 50 و خودمراقب   یخدمات حما : 7خش 

ات خودمراقب    51 ن

 53  یحما یگروە ها 

ط زوال عقمر و آلزا ی مار ا ب  آشنا : 8خش   54 مرت

ط مر و زوال عقآلزا یمار  ص بشخ   56 مرت

 57 مر آلزا یمار  مراحل ب 

 58 عیشا  یرفتارها و محرک ها 

ا   اط و مد یبرا  ن  59 ی م رفتار ت علا  یارت

 60 م ملاحظات ا  

ا    61 ع در طول مراحل زوال عقیشا  یه رفتارها  د رس یبرا ن

»برنامه «من را    62 ه خانه ب

اط به  یابزارها برا   63 ارت

ا   ارە موضوعات دشوار  یبرا ن حت کردن در  64 ص

ا   س یبرا ن ا اس له   65 مقا

 66 سونیارک یمار ب 

 67 مر و زوال عقسون، آلزایارک 

ت از فرد درگ: 9خش   70 سلامت روا  ی چالش ها  مراق

ا همد   71 گرمک گرف 

 72 سلامت روا  ی برا ا ی ش 
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 فهرست مطالب
 
 

 صفحه    خش 

ا : 10خش  ت   74 اتان حمراق

سک  ت   75  یمراق

ا  ت   75 ا  مراق

ا   76 ا انجام تدارات 

ا    ارها    77 د در زمان وفات انجام داد  که 

ت زند   78 س از اتمام ارائه مراق

 80 واژە نامه

 84 وست یپ
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 مقدمه
 

ست؟ ت کنندە ک  مراق

د، عضو  ت  کن ا از هم خود مراق اشند. آ دون اینکه خودشان متوجه  ند،  ت کنندە هس اری مراق س مردان و زنان 

شاوندان مسن   ا خ د؟ آ مک  کن ه آنها  ا در امور ما والدین خود  د  ت های دک  ب ه ن سالمند خانوادە تان را 

ک  د؟ در این صورت، شما  دهای  از دوستانتان را انجام  ده ه طور مکرر خ ا  د  ار  ب اە خوارو ه فروش تر را 

د. ارائه مراق ت کنندە هس ا هر مراق اشد،  ت جسما تمام وقت  اشد، مراق ار  ک  ت هفته ای  ک فعال ت  تواند 

 حال ب این دو. 

 

چه  تواند  ا دوست، این کتا ه  اشد، چه همسا شاوندانتان  د، چه  از خ ت  کن زانتان مراق ر شما از  از ع ا

ک  ه عنوان  چه  مک کند. این کتا ازها و ه شما  نقشه راە و مرجع منابع برای مس شما طرا شدە است. هر فردی ن

اشد؟   از  مک ها ن ه چه  از است؟ در آیندە ممکن است  مک ها ن ه چه  چالش های متفاو دارد. در حال حا 

ت ها وجود ندارد  اسخ واحد برای همه موقع ک  مک خواهد بود؟  ذیرش  ه  ل  ز شما ما ا ع  . آ

 

د  س  شما تنها ن

س زند تا  ی شا ش امروزە تعداد افراد ب

لات   ا مش اری ن  س الاتر را دارند، اما  سن 

ه رو  شوند که  تواند   مزمن سلامت رو

د. خانوادە ها   ا الاتر توسعه  در سال های 

ه  مک وارد عمل  شوند. بنا  و  AARPبرای 

ش از  ت، ب  34ائتلاف م برای ارائه مراق

ا در  لیون آم   2015ماە گذشته (از  12م

ه بزرگسالان  دون دستمزد  ت  عد) مراق ه 

ک   50 الاتر ارائه کردە اند. نزد ا  سال 

ند، اما  75ه % ان زن هس ت کنند  از مراق

انگ تعداد روزافزو از مردان ن در  ا که م ان آم ت کنند اری از مراق س ند.  ت هس ل شدن در ارائه مراق حال دخ

ل توج   49,2س آنها  شاوندان مسن تر در «تنگنا» قرار دارند. البته تعداد قا ان و خ ت از کود سال است ب مراق

ت  ه طوری که مراق ند،  ان خودشان بزرگسالان مسن تر هس ت کنند ان   از مراق ک سوم   65کنند ا مسن تر  ساله 

ل  دهند.  شک ان خانوادە را  ت کنند ت مراق  جمع

 

ل توج از وقت، انرژی و منابع  ا مسن، مقدار قا ان سال  ان  دستمزد، از زن و مرد گرفته تا جوان، م ت کنند مراق

فا  کنند.  ود اجتما جوامع ما ا ت تارو شان  کنند و نقش مه در تق زا ت از ع   خودشان را وقف مراق
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 د افت کنخود را در از مورد ن یت هامنابع و حما
ه ع  مک  اشد. بر  زانتان همممکن است ارائه  مک ارائه کنند، از   از افراد به از د شه آسان ن ند  گران قادر هس

ا در اخت ت عاط  ، زمان و حمال منابع ماقب  ت  توان  درست،  یت ها  ار داش ابزارها و حما. شما  د ارائه مراق

 د.  کن   خانوادە خود را عمزان و ع  یبرا

ل د مر دارد  آلزا یمار  ز شما بچه ع  ارک یمار  ک ب، چه از زوال عق یگر ا هر ش ا  قل  یمار  سون، بی مزمن مانند 

ع د، یو ر  یمار  ب م توا  یمار  از ب یگر  ا هر ن مک   ا  ه  ت کنندە ن که  ت  ک نفر مراق ان  از دارد، ائتلاف مراق کنند

مک کند یدوار است که اگو امسن د ه شما  چه  اورتر، توانمندتر و متعادل تر ش ن کتا ت کنندە خود  د. ک مراق
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 ادداشت ها
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 : 1خش 

مک پ  د دا کنچگونه 

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

 ار  وع 

 ز اطلاع رسا  اطلاعات عمو  مک ها  و مرا

 ت کنندە  یت هاوب سا  مراق
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ار  وع 
 

اشد. ما اغلب  اشد، اما  تواند چالش برانگ و طاقت فرسا ن  خش و افتخارآم  ت  گران  تواند رضا ت از د مراق

س  ار دارم. دا و ، حقو و دول  دە، اداری، درما ستم های گس ا ح چه ا س وع کرد  د از کجا  ا اینکه 

ن  د بود به اە، قادر خواه ف کنندە آ ک م ه  ل شدن  د ا وقت گذاش برای ت اشد.  د  تواند سخت  سؤا پرس

د.  گ م های ممکن را   تصم

 

اری را انجام   ت، به است  درنگ کرد و  اران اجتما انجام در مقاطع مختلف در طول فرایند ارائه مراق داد که مدد

ه ها از   د. چه جن ف کن ت کند تع ت کند و ن تواند مدی زتان  تواند مدی ارها را که ع  . ا  دهند: ارز

ن زمان ها در  روز چه زمان  دت ن و  ؟ به ا متغ سجم است  ا تغی م ا ذه تغی کردە است؟ آ رد جسما  عمل

ش از آنچه ما ها  زان ما  توانند و  خواهند ب ا اوقات ع د؟ ( ت چه  گ ارە این وضع ز شما در ند؟ ع هس

ا دوستان   ا افرادی از اعضای خانوادە  ت ما سالمند چگونه است؟ آ ت کنند.) وضع شان را مدی ارها انتظار دارم 

مک ک ە  ا غ ند که بتوانند از لحاظ ما  ، اجتما و معنوی چطور؟ هس ت های عاط  نند؟ حما

 

ت  ک برنامه ارائه مراق زتان را در  ازهای ع د، به است مشاهدات خود و ن هم طور که اطلاعات جمع آوری  کن

ان  زتان، منابع ما و م نه پزش ع ش ه پ وط  ات م ل جزئ د. علاوە بر این، به است که اطلاعات مهم از قب س بن

خش پ د این اطلاعات را در آنها  اسناد مهم را دم دست نگه دارد. در  چه، فرم ها وجود دارد که  توان یوست این کتا

د.  ت کن  ث

 

ان دارد.  ت کنند ه بزرگسالان مسن تر و مراق مک  گو گنجینه ای از برنامه ها و منابع برای  ختانه شهرستان سن د خوش

، منابع   س است اطلاع ندارند. فهرس از سازمان های مح اری از افراد از تمام مواردی که در دس س ا وجود این، 

ع د ا متن ای هم ل  عمو و برنامه های مزا ه موضوعا از قب وط  خش ارائه شدە است. منابع مشخص م ر این 

خش  مک های داخل خانه در  ا  ازهای عموحمل ونقل  چه ارائه شدە است.  ن  این کتا
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مک ها و اطلاعات  ز اطلاع رسا   عمو مرا

 برای منابع مح
 

از دارد،   مک ن ه  س  ر برای شناسا برنامه های در دس ا ا از دارد  مک ها ن ع  ه چه ن قا  د که دق ر  دان ا

ند.  1‐1‐2شمارە  وع هس  و مرکز تماس خدمات سالمندی و استقلال دو منبع خوب برای 

 
 

گو  1‐1‐2  سن د
www.211sandiego.org 

ا شمارە  انه روز  دە ای از برنامه های خدمات اجتما و سازمان  1‐1‐2در هر ساع از ش که گس ه ش د تا  گ تماس 

گو را برآوردە  کنند.  ازهای اها سن د د که ن انتفا وصل ش  های غ

 
 مرکز تماس خدمات سالمندی و استقلال 

(800) 339‐4661 

www.aging.sandiegocounty.gov 

سا  ه مسئول  ) سازمان ناح AISو استقلال ( یگو، خدمات سالمند و سلامت شهرستان سن د سازمان خدمات ا

اران اجتما AISگو است. پرسنل مرکز تماس شهرستان سن د یبرا  یسالمند ند که قادرند  آموزش د مدد دە هس

ه برنامه ها و خدمات شهرستان و غ تماس گ ان را  مک ها ند ت   یداخل خانه، مد یشهرستان وصل کنند، شامل: 

ه صفحه  ارائه  AISکه    از برنامه ها مشاهدە بر  یە. برا و غ   غذا ی، وعدە هایمورد ع کن  12دهد،   د.  رج
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ت کنندە ت های مراق  وب سا
 

گو ت سالمندان سن د  کتاب راهنمای مراق

www.sandiegoeldercare.com 

ه صورت سالانه  ان  ت کنند لندمدت و منابع برای بزرگسالان مسن تر و مراق ت  ان زند مستقل، مراق این راهنمای را

گو یونیون ارهای انتفا متخصص ‐توسط سن د انتفا و همچن کسب و بون من  شود. شامل منابع غ ت

ک  ا شمارەخدمات برای بزرگسالان مسن تر است. برای درافت   ، د.  1680‐293 (619)  سخه چا گ  تماس 

 

گو یونیون ت سن د ت ارائه مراق بون ‐سا  ت

www.caregiversd.com 

گو یونیون ورات ‐سن د ل  ت، منابع مح و راهنما در خصوص موضوعا از قب ا ارائه مراق ط  بون مقالات مرت ت

، حفظ سلام و موضوعات ما گردآوری  کند.  ت زوال عق مک، مراق ت، درافت   ارائه مراق

 

ت   AARP®مرکز منابع ارائه مراق

www.aarp.org/caregiving 

ل دانلود  د کرد، شامل راهنماهای قا دا خواه ان خانوادە پ ت کنند اری برای مراق س ات، ابزارها و منابع  در اینجا ن

ت مانند  ت. راهنمای آماد برای مراق ، و تعادل زند ارائه مراق ت در خانه، ما و حقو ت، مراق ا ارائه مراق  . م

 

ت   AARP®ابزار ارائه مراق

www.aarp.org/caregivingtools 

ی سوابق سلامت،  گ اف خدمات، پ ه شما در  ان متنو ارائه  دهد که  ت ابزارهای مبت بر وب را این سا

مک خواهد کرد.  ش  ه قالب های آمادە برای اسناد حقو و موارد ب  دس 

 

گو ان سن د ت کنند  ائتلاف مراق

www.caregivercoalitionsd.org 

ت  ه مراق ان را  ت کنند ش رو برای مراق دادهای مح پ ان اطلاعات، منابع و رو ت کنند ت ائتلاف مراق وب سا

ان خانوادە ارائه  دهد.   کنند

 

ان خانوادە ( ت کنند  ) FCAائتلاف مراق

www.caregiver.org 

ان و افرادی   ت کنند ت زند مراق ف ، ک ، ارائه خدمات و رایز ق اطلاع رسا هدف این سازمان م این است که از ط

ت آنها  خشد. وب سا ت  کنند را بهبود  ت که از آنها مراق امون ارائه مراق دە پ در خصوص موضوعات مختلف گس

ا سلامت (زوال  ط  ت از راە دور) و موضوعات مرت ، ارائه مراق ت و فرهن ع جمع لات تن اری رسان، مش (فناوری 

ه) اطلاعات ارائه  دهد.  ا  ط  ب مغزی مرت سون، آس ارکی ماری  ، ب  عق
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ازان ( ا ی ش ان ادارە کهنه  ت کنند  ) VAمراق

https://www.sandiego.va.gov/services/caregiver/index.asp 

VA ش ازان خدمات و  ان کهنه  ت کنند  ی ش درارە برنامه هاکسب اطلاعات ب  یدهد. برا ارائه   ا ی ه مراق

ازا  یل برنامه ها برا  ژە، از قب و  ان خانوادە که از کهنه  ت کنند ت  مراق س از   مراق تام صدمه   11کنند که  س

ازد دە اند، از وب ساد ش ،  د. همچن د کن ت آنها  ان و  ا یک خط  ت کنند ه شمارەمراق  3274‐260 (855) ژە 

ه خدمات وجود دارد.   یبرا ازان  ان و کهنه  ت کنند ه وصل کردن مراق  مک 
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 ادداشت ها
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 :2خش 

 منابع  یفهرست راهنما 

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

 و استقلال  یخدمات سالمند 

 ا  یامزا  هم

  مح  انتفا غ یسازمان ها 

 ت پزش  یمد  سالمندان ت مراق
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 خدمات سالمندی و استقلال 
 

گو، خدمات سالمندی و استقلال ( سا و سلامت شهرستان سن د و  AISسازمان خدمات ا ) برنامه ها و خدمات گونا

ه  وط  مک در خصوص ارجاع و همچن اطلاعات م برای بزرگسالان مسن تر ارائه  دهد. برای اطلاعات عمو و 

ا مرکز تماس  اران   4661‐339 (800)ه شمارە  AISهر کدام از برنامه های فهرست شدە زر،  د. مدد گ تماس 

مک در   مک  کنند، شامل:  شهرستان  ه خدمات شهرستان و غ ان  ند اجتما در خصوص وصل کردن تماس گ

 . ش ت موردی، وعدە های غذا و موارد ب  خانه، مدی

 
ل (  )IHSSخدمات حمای زند در م

IHSS  ت   (+65)ه بزرگسالان مسن تر مانند مراق ند در خانه  س ا که در غ این صورت قادر ن م درآمد و افراد توان 

مک خانه داری ارائه  دهد. خدمات  ی  IHSSفردی و  ان مستقل ارائه  شود و مش ت کنند آنها را   IHSSتوسط مراق

مک  ه آنها  ا دوستان مورد اعتمادشان  ان انتخاب  کنند که  از اعضای خانوادە  اری از مش س انتخاب  کند. 

ان انتخاب کنند.  ت کنند ت مراق ال شدە از سامانه ث ک متخصص غ ا  توانند   کند 

 
 )APSخدمات محافظت از بزرگسالان (

د  کند، شامل موارد APSخدمات محافظت از بزرگسالان ( سته رس ه گزارش های آزار سالمندان و بزرگسالان وا  (

. مأمورت اص  ، ج و ما گر حفظ  APSغفلت، متارکه، آزار جس فراهم سازی محافظت است؛ هدف مهم د

ه آزار،  د  اب است. علاوە بر رس برر های سلامت انجام   APSاستقلال و عزت سالمندان و بزرگسالان توان 

اری  کند.  ان و ارائه منابع حمای هم م مش ش ا ای اجتماع برای افزا ا سایر سازمان ها و   دهد و 

 
ت موردی   برنامه های مدی

م درآمدی است که  ان   برای مش
ً
ت سلامت  شود که معمو ت جامع اجتما و مراق این برنامه ها شامل مدی

ل:   مک  کند، از قب ی و خانوادە  ه مش ون  ا خدمات گونا ار پروندە  ک مدد ند.  لات سلامت متعدد هس دچار مش

ی و خان ا مش ت  ازها، برنامه رزی مراق ا ن ، ارز ا سایر سازمان های اجتما ت  ، هماهنگ سازی مراق وادە، رایز

ت موردی  ، برنامه های مدی ک ماهانه. در حال حا دهای خان سه ماهه و  ازد ه انواع  AISتدارک خدمات، 

ی های زر خدمت رسا  کنند:   مش

ا  +65   بزرگسالان مسن تر سن  • ند و در معرض ر  Medi‐Calط  که واجد  ان در مرکز پرستار هس   یسک اس

 لندمدت قرار دارند.  ا مرکز مراقب  تخص

ذ اب و آسبزرگسالان توان  • ا  +60  ر سنیب  ضاعت  ا   ی که  ط  ا متوسط دارند (ممکن است واجد 

Medi‐Cal  اشند) و در معرض ر  اشند ان در مرکز پرستار ا ن  قرار دارند.  تخص یسک اس

م توا  +18  بزرگسالان سن • ند.   یدر مؤسسات نگهدار  ی سک قرارگکه در معرض ر   دچار   هس
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ا  ای هم  مزا
 

ای زر  ا مزا ط برنامه ها  ا زتان واجد  ا ع ا سایر الزامات، ممکن است شما  م توا  ت  ه سن، درآمد، وضع سته 

د.   اش

 
CalFresh )SNAP گر) د یالت هادر ا 

CalFresh ن غذا شناخته ا نام ک  
ً

ه افراد دارا   ، که ق مک  یشود،  ا   منابع محدود  ارت مزاکند   یاک 

ون ار  ک که شال ارت اعت ا مرکز تماس خدمات مش  یکنند. برا  یدار است غذا خ  یه    ان دسدرخواست، 

سا  ه شمارەو سلامت سن د سازمان خدمات ا گ 9881‐262 (866) گو   د.  تماس 

 
Medi‐Cal )Medicaid گر) د یالت هادر ا 

ه افراد دارا  ال مه سلامت ا ن برنامه بیا مک  یو فدرال  ت ها  منابع محدود   یافت کنند. برادر  پزش یکند مراق

ا مرکز تماس خدمات مش     آنها را تأم Medicareاب،  بزرگسالان مسن تر توان  سازمان خدمات   ان دسکند. 

سا  ه شمارەو سلامت سن د  ا گ 9881‐262 (866) گو   د.  تماس 

 
Medicare 

Medicare  ه افراد سن  مه سلامت م ک برنامه ب الاتر (و بر  65   است که  اب جوان تر) در افراد توان  سال و 

ا   مک   درما  ینه ها پرداخت ه  گ 4227‐633 (800) ه شمارە Medicareکند.   ا از د  تماس 

www.medicare.gov کت غ د کنازد برنامه  یما برا ارائه دهندە مح  & AdvocacyElder Law انتفا د. 

  ارائه  Medicareان درارە طرف و را است که اطلاعات و مشاورە   ) مHICAPمه سلامت ( و مشاورە ب ز یرا

ا اطلاعات ب یدهد. برا   ، گ 1392‐565 (858) ه شمارە Elder Law & Advocacyش   ا از  د  تماس 

sd.org‐www.seniorlaw د. د کن ازد 

 
  اجتما  تأم

الا و افراد  62  ه افراد سن  ن برنامه میا ه  م توا   یسال  ا  که دچار  م توا شوند و واجد  ار شد ط  د و 

ند درآمد ماه اازشست  یا افت مزادر  ی دهد. برا انه ارائه  هس ه مدت حداقل،  ازشست  سال مال  10 د   ات 

اش   اجتما تأم ایا واجد سا د  پرداخت کردە  اش ر  ه دف سازمان تام  ید. برا ط   مح  اجتما درخواست، 

ا شمارە خود مراجعه کن  گ 772 (800)‐1213 د،  ه اد  تماس   .www.ssa.gov د: برو ت ن وب سا یا 

 
م درآمد تأم  )SSI(  ت

SSI  انه   65ه افراد سن ای درآمد ماه اب که منابع محدود دارند مزا ا توان  نا  ه افراد ناب الاتر و همچن  سال و 

اشند،  توانند هم حقوق تأم اجتما و هم حقوق  ط  ا ر افراد واجد  درافت کنند. برای  SSIپرداخت  کند. ا

ا شمارە  د،  ه دف تام اجتما مح مراجعه کن ا درخواست،  ش  تماس   1213 ‐772 (800)کسب اطلاعات ب

ت  ه وب سا ا  د  د.  www.ssa.govگ   برو
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ازان (   یامزا  ) VAکهنه 
ازان ( و VAادارە کهنه  ان آنها ارائه   یبرا ) خدمات گونا ت کنند ازان و مراق کسب اطلاعات   یدهد. برا  کهنه 

ه دف محب  ، ا  خود مراجعه کن   یمنطقه ا یا مزا ش گ  1000‐827 (800) د،   ا از د  تماس 

www.benefits.va.gov/sandiego/ ازان ( ادارە امور نظام ن،ید. علاوە بر اد کن ازد   )OMVAان و کهنه 

ات و موارد ب یا، آمادە ساز تواند در خصوص مشاورە جامع مزا ت مطال مک کند. برا و ث ا  یش   OMVAاطلاعات، 

گ sdcvso.hhsa@sdcounty.ca.gov ل م ا ا 694 (858)‐3222 ه شمارە  د.  تماس 
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 مح  انتفا غ یسازمان ها
 

ه بزرگسالان مسن تر و ز  مح انتفا غ  یسازمان ها ش ر  ان منابع و  ت کنند نها  ی دهند. ا ارائه  ا ی ا مراق

ند که   از سازمان ها یتعداد مک کنند.  هس  توانند 

 

ه سن دانجمن آلزا ا مر، شع  ال م گو

(800) 272‐3900 

www.alz.org/sandiego 

ه مح  خدما  مک رسا ، آموز  یدهد شامل: برنامه ها مر ارائه آلزا  انجمن م که شع ه صورت   ک خط  که 

ان و تالارها تلف   یروز هفته فعال است، اطلاعات منابع، گروە حما 7ساعته هر  24 ت کنند  ی گفتگو   یماهانه مراق

 .ن. یآنلا  اجتما

 

 گو مر سن دانجمن آلزا

(858) 492‐4400 

www.alzsd.org 

و مر سن دانجمن آلزا اراە برا ارائه  گو برنامه ها و خدمات نوآورانه گونا لاس و  ان،  یدهد، شامل:  ت کنند مراق

و  اجتما یت ها ، فعالزوال عق  یاز متخصصان حرفه ا   و گفتگو، اطلاعات منابع، راهنما   یحما یگروە ها

ت.  مرخ  مراق

 

ان سن د ت کنند  گو ائتلاف مراق

www.caregivercoalitionsd.org 

ه خانوادە ها  ان  ت کنند ت که از ع    ائتلاف مراق ش   زشان مراق دهد. ائتلاف  ارائه  ز ی، آموزش و راا یکنند 

و  ه خانوادە ها خدمت رسا  شک و انتفا انتفا غ یاز سازمان ها از گروە گونا  یکنند. برا    ل شدە است که 

ان، از وب سا یش رو برا پ یدادها ه اطلاعات، منابع و رو  دس ت کنند ازد  مراق  د.  د کن ت 

 

Elder Law & Advocacy 

(858) 565‐1392 

sd.org‐www.seniorlaw 

Elder Law & Advocacy نان سن د الا ه سا ت  ا از ک سال است  60 یگو که سن آنها  کنند که سن او    مراق

مک ها 60 یالا ه علاوە، برنامه را ان ارائه را  حقو  یسال است  ) آنها  HICAPمه سلامت ( و مشاورە ب ز یدهد. 

دون جانب دار  مشاورە و اطلاعات    دهد.  ارائه  Medicareدر خصوص   یطرف و 
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ElderHelp 

(619) 284‐9281 

www.elderhelpofsandiego.org 

ElderHelp    ه ت، حمل ونقل و برنامه  ل هماهنگ سازی مراق علاوە بر خدمات مختص بزرگسالان مسن تر از قب

ان خانوادە ارائه  دهد.  ت کنند نارها و دورە های آنلاین برای مراق ا گذاری خانه، و  اش

 

  یان دم خدمات اجتما

www.interfaithservices.org 

(760) 489‐6380 

اند ارائه  خدما   ی ان د  م خدمات اجتما ن اس   ید و اجتماع ها دو، اوشن سادهد تا بزرگسالان مسن تر سا

ذ  بتوانند تا هر مد  مجاور در شهرستان شما ان  ه زند یکه ام اشد   شان ادامه دهند.  من در خانه هاا ر 

 

 گو سن د یهود ی  یخدمات خانوادە ها

(858) 637‐3018 

www.jfssd.org 

شدر  یبرا مک رسا  یو اطلاعات در خصوص خدمات برا ا ی افت  ا خط  بزرگسالان مسن تر   بزرگسالان مسن تر، 

JFS  گ البوا خدمات خانوادە ها د. مرکز بزرگسالان مسن تر خ تماس  ان  ا یهودی  یا بزرگسالان مسن    یامن برا پناه

ه اختلال شناخ  ت ها و  ه، تا از فعال  مر مرحله اول آلزا  یمار  و ب دهد، شامل زوال عق  ف ارائه  خف تر مبتلا 

ت ن ند.  معا  م روزە لذت ب

 

ز منابع سالمندان شارپ  مرا

(619) 740‐4214 

centers.cfm‐www.sharp.com/services/seniors/resource 

ان  ت کنند ه اطلاعات، توانند از ط  بزرگسالان مسن تر و مراق ز منابع سالمندان شارپ  ر ق مرا ال   یها یمنابع، غ

لاس ها  ان را ی سلامت و آموزش سلامت و  ت کنند ز برا یابند. ا ان دسمراق  ان است. عموم را ین مرا

 

ان شما ت کنند  ) SCRC( مرکز منابع مراق

(800) 827‐1008 

www.caregivercenter.org 

SCRC ان خانوادە ارائه خدمات را ت کنند ه مراق مد ان  ، یت مورد  یدهد، شامل: خدمات مشاورە خانوادە

ت.  و مرخ   یحما  یم، گروە ها ، آموزش و تعلما حقو  یمشاورە کوتاە مدت، مشاورە ها  مراق
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ت پزش یمد  سالمندان  ت مراق
 

ت  س تدارات ارائه مراق ا چ  ار پ تواند  اشد و  ت حرفه ا یک مداست که  اوقات منط  دە    پزش یر مراق

ت حرفه ایمک استخدام کرد. مد  یسالمندان برا  ار   قبک متخصص از  ) PGCMسالمندان ( پزش یر مراق ل مدد

ه بزرگسالان مسن تر و خانوادە ها، مشاور، متخصص سالمندان اجتما مک   یشان براا پرستار است که تخصصش 

الات  ا  دس  ه وضع ت زند ف ن که  ارها و متخصصان در عرصه ها ی ا توجه  ، حقو  یشان است. کسب و

شان گ  کنند که مش  کنند تا تضم   ها استفادە  PGCMاغلب از  سلامت و ما شناسند، ن  ینه ها  ا شان   ازها خود 

ت ها  ه عنوان ت در ف ا یبرآوردە شود و مراق ت کنندە، افت کنند. شما  ا  توان ک مراق د تا ار کن   PGCMک  د 

ار را برا به   د.  کن   زتان شناسا ت ع وضع  ین راه

 

PGCM مک رسا  یمتعدد  یاز راە ها ان  ت کنند  ل:  کنند، از قب    ه خانوادە ها و مراق

ت سالمندان برا  یز برنامه ر  یها ا انجام ارز  • ارها.   شناسا یمراق لات و ارائه راه  مش

ر  • ال ت داخل خانه. یغ  ، تدارک و نظارت بر مراق

مک ها  • لندمدت براکوتاە مدت   یارائه  ا  یا  ت کنند  کنند.    ا دور زند ک که در فاصله نزد  مراق

ه متخصصان پزش ا پزش ، حقو مسائل ما ارشنا •  ن حوزە ها. یسالمندان در ا و ارائه ارجاع 

حران.  •  ارائه مداخله 

ازد •  ان.  و نظارت بر سلامت مش  ا ارز  یمنظم برا  یدهاانجام 

ه جا • ه جا ه  مش   مک  ت مختلف.  یط ها ا از مح ان   مراق

درمان فرد  PGCMاز  و خانوادە. بر  یمش  ز یارائه آموزش و را • و  ت ما ی، مدا خانواد  یها مشاورە

رس   دهند.   ارائه  ت نومی ا ق مک در مورد 

 

ت رو یتمرکز ا مد س  یران مراق ش خدمت رسا     توانا ن یار  بزرگسالان مسن تر است، اما  ر افراد مبتلا یه سا و دا

ت پزشیمزمن را دارند. دستمزد مد یها  یمار  ه ب دلار در ساعت  200دلار تا  50  سالمندان ممکن است ب  ران مراق

ح ها  دهند.  نه ها را پوشش ن ن ه یمه ا  ب  یاشد. ا ط

 

ت پزش یک مددا کردن  پ یبرا ت زند  ک خودتان، از وب سا سالمندان نزد ر مراق د  ازد یسالمند ت انجمن مراق

ا نام انجمن میا. www.aginglifecare.org د:  کن   
ً

ت پزشیمد ن سازمان که ق  سالمندان شناخته   ران مراق

ا او، استانداردها   یک فرد متخصص براشد، در خصوص خدمات، نحوە انتخاب  اخلاق و فهرست   یار کردن 

 دهد.  اطلاعات ارائه  متخصصان مح

 

م درآمد بتوانند از ط  و   یکه خدمات سالمند  یت مورد یمد  یاز برنامه ها ق ممکن است بزرگسالان مسن تر 

ا استقلال ارائه  مک رسا دهد، واجد  ه هماهنگ ساز را ط  ت شوند. برا یان  ا کسب اطلاعات ب  یمراق  ، ش

گ 4661‐339 (800) ه شمارە AISمرکز تماس   د.  تماس 

 

مک رسا  ن )Elderhelp )www.elderhelpofsandiego.orgل  از قب اجتما یاز سازمان ها بر    ممکن است 

ه هماهنگ ساز را ت ارائه دهند.  یان   مراق
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 :3خش 

 عمو   یازهان

 

 
د خواند:   • خش خواه  آنچه در این 

  حمل ونقل 

 ت داخل خانه  مراق

  خانه سالمندان  ینه هاگ 

 ت روزانه بزرگسالان  مراق

 ت مرخ  مراق

 ه تغذ  یبرنامه ها 

 ش عاط  یازهان   یو هم 

  ات پزش  و تجه یفناور 
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 حمل ونقل
 

 
 

وع کن یز امور حمل ونقل، برنامه ر  یبرا که منابع براد و را زودتر  زتان حمل ونقل ع  یازها برآوردە کردن ن  یک ش

رچه شاساز  ه طور اد ع د. ا   ازها و توانا  کند، اما ممکن است ن  رانند من زتان در حال حا هنوز بتوانند خودش 

ه محل زند  ینه ها کند. گ ی او در طول زمان تغ یها ع حمل ونقل مورد ن حمل ونقل  ست  فرد و ن  دارد.  از او 

 

 رانندە  م ا

ه ا ه طور ا گر نست که فرد دن معنا نیکهولت سن لزوما  ا وجود ا  من رانند تواند  ر نگران ایکند.   م ن، ا

ام رانند ع  ا او صحب  هس  زتان در هن اش  د، لازم است که  ) NHTSAک بزرگراە ها ( تراف م ا د. ادارە م داشته 

ارە ا یدارد که حاو    یوب سا ارە ا  م اطلاعات در ت در وع صح ان سالمند و نحوە  ا آنها است  م رانند   رانندە 

)drivers‐safety/older‐www.nhtsa.gov/road( .®AARP ات رانند   یوب سا دهد   من را پوشش ا دارد که ن

 .)safety‐www.aarp.org/auto/driver( «رانندە هوشمند» دارد  ین و حضور یآنلا  یه دورە ها  وندها ی و پ

 

ا ع  ت  س از صح ر  از هم نگران هس ا ا توان د،  زتان  گ DMVد  ده  تماس  د که از آن فرد  د و درخواست 

ان ن ه طور ا گر قادر نمارشان د کنند ب  که فکر   توانند در صور    امتحان گرفته شود. پزش کند،    من رانند ست 

ا ادارە وسا رانندە سن د  م ش در خصوص ااطلاعات ب یتوانند برا اطلاع دهند. افراد  DMVه  ه  ل نقل گو، 

گ 5300‐220 (619) ه شمارە یموتور    ند.  تماس 
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FACT 

FACT سالمندان،  یه حمل ونقل را برا س شدە است تا دس تأس 2005 است که در سال انتفا ک سازمان غ

ازان و ساافراد توان  س  یاب، کهنه  خشد. افراد  ه در شهرستان سن د  ی ار ن بهبود  ل   دل گو وجود دارند که 

ه دل  حمل ونقل   یها خاصشان، فاصله از مس یازها ن ه دس ا  ه حمل ونقل   ل نبود خدمات حمل ونقل، قادر 

ا  ند. ن  هم ال وس   یافراد یر حمل ونقل را برایک مدنقش  FACTس ند ا که دن کند و آنها را   فا له حمل ونقل هس

 دهد.   ارجاع شان وە حمل ونقل برای ن ش  ه مناسب ت 

 

ه صورت حضور  یارجاع ها ارجاع:   ارائه  Find‐A‐Rideبر وب  ز سفر مبت ق برنامه ر و از ط  ، تلف یحمل ونقل 

ا FACTشود.  ن محور و ید ی، سازمان ها خدمات اجتما یحمل ونقل، سازمان ها یاە دادە جامع از سازمان هاک 

شا  FACTت  دارد. از وب سا خدمات حمل ونقل تخص ا شمارە د  د کن ازد  www.factsd.org  ه   (888) ا 

گ 3228‐924  د.  تماس 

 

و  RideFACT نه: م ه   یسفرها  م ه ک  ب.ظ،  8ق.ظ تا  7روز هفته از  7نه است که هر  س حمل ونقل 

نه حمل چ گ ی است که ه مخصوص سالمندا  RideFACTدهد.  ارائه  (+60)سالمندان  یبرا اهداف عمو یسفرها

ن در تما  یندارند و برا  یگر ونقل د نگ  رامونا و اس  ی در اجتماع ها گو و همچن شهرستان سن د  یشهرها افراد سا

س است. برا  و ا  4ق.ظ تا   9درخواست رزرو، از ساعت  یدر دس تماس  3228‐924 (888) ه شمارە FACTب.ظ 

ند. ه  7سفرها از د.  گ ل درخواست هس ل قا ک طرفه تا حدا مسافت  ی سفرها  یدلار برا 2,50نه سفر از روز ق

وع ما 5 ه مسافت سفر است. همراهان   10تا  4,00  ش ب ا ب ما 5  ینه سفرهاشود. ه  ل  سته  دلار 

ت فرد  دون ه یمراق ه درخواست در زمان رزرو   شوند.  رفته یذ اضا نه چ ه ی بنا 

ارە   کسب اطلاعات ب   ی برا  ا شمارە  د   د کن  ازد   www.factsd.org  ، از FACTش در   924 (888)‐3228  ا 

گ   د.   تماس 

 

 رانندە داوطلب یبرنامه ها

الاتر که د 60  ه افراد سن مح  انتفا غ یاز سازمان ها یار  س ه طور مستقل رانند  گر قادر نسال و  ند    س

ت ها ه ن ت فرد یتجار  ی قرارها و همچن  پزش یکنند حمل ونقل  ک  دهند. سازمان ها  د ارائه و خ  ی، مراق

ار  ه محدودە هات دارند و هر برنامه بر اساس کد ز احراز صلاح یبرا یتقاضانامه اج خدمت  مشخ  ا  جغراف  یپ 

ان داوطلب اجتماع و وسایکند. ا    رسا  ان برنامه   یبرا ه شخ ل نقلن برنامه ها از رانند کت کنند ه  ارائه سفر 

ان داوطلب برر کنند. از تما  استفادە  اب شود و آموزش  نه انجام  شسوء پ رانند مه   د پوشش بنند و 

ل  یجار  یخودرو  اشند. ا برنامه ها م ه عنوان اهدا داشته  ت  نه عض  ه  کنند و بر   درخواست  ما یرا 

، از ط  اطلاعات ب ی کنند. برا  د ارائه ف دار و شاتل خ تخف سازمان ها بن تا ن، بر یدارند. علاوە بر ا  ق ش

www.sdcvdc.org ان داوطلب شهرستان سن د گ ا ائتلاف رانند  د.  گو تماس 

 

ا   حمل ونقل هم

ا   یسازمان ها ه افراد سن  سن د  حمل ونقل هم الاتر تخفسال   60  گو  لف کراا    ماهانه ارائه  یط هاه و 

ل یدهند. برا مف دار، ن ط ماهانه تخفدرخواست  ه ت ه همراە گوااز  اواجد ل تقاضانامه    ط است.   ت 
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شا NCTD( ت منطقه حمل ونقل شهرستان شما سااز وب  ه   (  www.gonctd.com   لان ا سامانه حمل ونقل 

گو ( شا SDMTSشهری سن د ه   (www.sdmts.com  .د د کن  ازد

 
اراتران   ین، سامانه هایعلاوە بر ا ا قانون شهروندان آم حمل ونقل خدمات   ی) براADAاب (توان   ا ت را مطابق 

وس را   یافراد ا سامانه ات ه سفر  ت ن مس که قادر  ند ارائه  ثا  دهند.  س

ای استفادە از ا یبرا ان خدمات،  منطقه حمل ونقل   یبرا ADA گوا  یشود. برا ط بودن افراد گوا د واجد 

لان شهر  www.adaride.com ، از شهرستان شما شا سن د یا سامانه حمل ونقل  ه    گو 

www.rideonmts.com د. د کن ازد 

 

ازان   حمل ونقل کهنه 

ت ها  یبرا رگش  پزش ین ازان حمل ونقل رفت و که حمل ونقل کهنه  ازان، برنامه ش ه را ادارە کهنه  ان 

ت پزش  ی ماران دارا ب ل VA ه مرکز پزش ن ا شمارەاطلاعات ب یدهد. برا   ارائه  VA شن و ک م ی و   ،   ش

گ 552 (858)‐7470  د. د کن ازد www.bit.ly/sdvarides ا از د  تماس 
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ت داخل خانه   مراق
  

ان حرفه ا ت کنند دارند.  زش ت غداخل خانه ماه یا مراق

ت کنندە غ رچه مراق س  زش ا ه    یازهااز ن  یار  تواند 

ت فرد  اس پوش یمش  و جس یمراق دن،   (حمام کردن، ل

شو ه جا   دس مشخص  یارها  کند، بر   د  ) رس رف و جا

ت کنندە غ ا زش وجود دارد که مراق ل   د انجام دهد، از قبن

 ت دارو.  یا مدکوتاە کردن ناخن ها، اصلاح  و صورت 

ت هاچون ب قرار دارند،  زش داخل خانه در دسته غ یش مراق

ت ها را پوشش نی نه افرد ه  مه سلامت پزش ب ا  ن مراق دهد. 

امل ه   تأم یبرا یگر د ینه ها ن، گ یوجود ا نه  ا پوشش 

ت برا لندمدت  ل بخانوادە ها وجود دارد، از قب   یمراق ت  مه مراق

 ). VA  )Aid & Attendance یاو مزا

 

 ل مرکز منابعاز قب  مح خدمات اجتما  یممکن است سازمان ها

 
ا نام   یگو برنامه اشهرستان سن د

در خانه   زند   یخدمات حما

)IHSS دهد که در ارائه  ) ارائه

ه افراد  یمک ها ت در خانه  مراق

ا افت ت در ط که صلاحواجد 

Medi‐Cal مستقل  یرا دارند و برا

مک ن ه  از دارند  ماندن در خانه 

ات جزئ یرساند. برا مساعدت 

ا شمارەب  ،  4661‐339 (800) ش

گ   د.   تماس 

ان شما ت کنند  یارها   بتوانند در بر  ElderHelpا  ی هود ی یگو، خدمات خانوادە هامر سن د ، انجمن آلزامراق

مک کنند.   داخل خانه 

ل ( زند   ی خدمات حما ا  ی برا ) نIHSSدر م س است. افراد واجد   ط در دس

 
 

 
  

 ا آ
س  د؟دا
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ت در خانه ی کت ها  مراق

نون برافرن ال  ت در خانه مقررات تنظ یا ا ت در خانه را موظف کردە  یکت ها  کند و تما  م  صنعت مراق مراق

ت شوند. ااست که نزد ا  ت در خانه (    م مقررات تضمن تنظیالت ث مجوز   ی) داراHCOکند که هر سازمان مراق

ارکنا ا اشند و از آموزش سالانه الزا شسوء پ  را استخدام کند که برر الت  ر یالت در کنار سا  ا نه را قبول شدە 

 کند.   یو  مقررات پ

 

ت در خانه برا کت مراق ام انتخاب  ه ع  یهن ت  محافظت  یر را برادا مهم است که سؤالات ز زتان، شدارائه مراق

س  sد:  خود ب

کت آ .1 ال  ا مجوز از ادارە خدمات اجتما یدارا   HCOک  ا  له، شمارە فرن الت  ر  آنها را   HCOا است؟ ا

س  care‐care/home‐https://www.cdss.ca.gov/inforesources/community‐  د. از  ب

process‐application‐org‐care‐services/home  د  د کنازد 

ان را استخدام آ .2 ت کنند کت مراق ا صدور فرم مال   ا  اران مستقل استفادە  ا از پ) W2ات  کند (  مان

 کند؟ 

کت بآ .3 ار  ا  ت کنندە در ح  دهد (در صور  ارائه  یمه حوادث  ا شما صدمه ب که مراق ار  ا  ند) ی  

ه عهدە مش  مسئول   است؟  یت آن 

ان آنها برر ا مدرآ .4 ت کنند مراق ارکنان شان دهد همه   نه را قبول شدە اند؟ ش سوء پ دارند که 

 

خ ساع ه  ا ن ه  نه ا خدمات  ع مراقب  محاس ه ن سته  توانند انتظار   کنند،   افت  که خانوادە ها در   شود. 

اشند که  س  33دلار تا  22داشته  کت ها یار دلار در ساعت پرداخت کنند.  ت در خانه در صور  یاز  که    مراق

م از  یفت کوتاە تر  ش ت براساعت)  4درخواست شود ( ر مراق خ ساع ش از  ب یا ا اشد، ن اخذ  یالاتر  ک نفر 

 کنند.   

 

ت   ان سن دائتلاف مراق ر تصم  ه ن گو توصکنند ت کنندە مستقل استخدام کنند. ا م   کند که خانوادە ها مراق

ه طور شخ ی د فردگرفت  ارفرما بر عهدە شما خواهد بود    ت ها د، لطفا درارە مسئول استخدام کن  را  ه عنوان  که 

ا ه جا یمش  د. وق  کسب کن   آ کت ها  یخانوادە  ت در خانه واجد صلاح  یاستفادە از  مجوز  یت و دارا مراق

ت کنندە خصو ، ال ا ار مسئولکند،   استخدام  ک مراق  ت بر عهدە او قرار خواهد گرفت. ک 

 

ت در خانه در شهرستان سن د کت ها  یگو وجود دارد. برا دە ها سازمان مراق د مد  توان که    مشاهدە فهرست 

ه  نظر قرار ده ت سالمندان سن د یکتاب راهنماد،  ع کن مراق کت . )www.sandiegoeldercare.com( د گو رج

ت در خانه آم یکه از ه    ها مه حوادث  گرفته اند ب  گوا  )www.americanboardofhomecare.org( ا ئت مراق

ا  یار  ت کنند ند، نه پ  ارائه  دارند و مراق کت هس ارکنان  اران مستقل.  دهند که   مان
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 خانه سالمندان ینه هاگ 
 

ر د ت کند از ع  سگر قادر نا ل دا کردن مرکز مناسب  د، پ زتان در خانه مراق ام  در راحت تر کردن گذار   ی د ک 

ت را که در خانه هاشما و ع  یبرا ح مختلف مراق س است   یزتان است. مهم است که سط سالمندان در دس

 د. شناس

 

 انواع خدمات اقام 

ارتمان ها مستقل:  زند  • نان آنها خودشان ن  یآ ارتمان   کنند. بر   ت  یشان را مدازها سالمندان که سا از آ

 دهند.  ارائه   ت ها ، حمل ونقل و فعال  غذا ی ها وعدە ها 

اە: آسا  • اە دارا  ش ا واحدها یک اقامت ارتما   مجوز  ک آ ت  دهد و در فعال ارائه   غذا ی. وعدە ها ه س

اس پوش  روزمرە از قب  زند  یها مک   ، حمل ونقل و غ غذا ی ت دارو، وعدە ها یدن، مد ل حمام کردن، ل ە 

 کند.   

اە مسکو آسا  • ه آسا ک اصطلاح عام  : ش اە هاانه که  ه   یط ها  کند که مح  اشارە  یکوچک تر   یش مشا

ند که در فعال یخانه دارا مک  یروزمرە و مد زند  یت ها مجوز هس  کنند.   ت دارو 

ت حافظه:  • ز دارا مراق ز تمه ی دهند. ا ە ارائه  ت ها و غ، فعال مجوز که نظارت، راهنما یمرا دات ن مرا

 دارند.  ه حداقل رساندن پرسه ز  یبرا  ی امن 

ز پرستار  • ز   : تخص یمرا ال  یپرستار مرا ح ا و خصو چند سازمان عمو یا از سو فرن در  و   ال در سط

ز طیکنند. ا   افت در  ا گوا شوند و  م مقررات  ند، تنظ  گ  فدرال مجوز  امن مرا مک ها را   ف  از 

ت ها دهند، از قب ارائه  ه فعالیپرستار  یل مراق مک  مک تخص یت ها ،  ل توان  از قب روزمرە و 

لندمدت مانند  مدت کوتا یا عمل برا یمار  از ب یتواند در مدت بهبود  ماران  . بخ  ه صورت  ا 

  یرا برا تخص ینه مرکز پرستار ه  Medicare Advantageو  Medicare یمانند. ممکن است برنامه ها

 لندمدت را پوشش دهد.  ینه ها  ه  بر  Medi‐Calزشدە پرداخت کنند. ممکن است  مدت زمان تج 

 

Choose Well : ا دا کردن آساپ یبرا یابزار اە   ت ف ش
Choose Well  گو تأمبر وب است که توسط شهرستان سن د ان نوآورانه مبت  ک برنامه را   

ه بزرگسالان مسن تر و خانوادە ها   ما مک  یشود و  ام انتخاب آسا  آنها  اە،  کند هن ش

گ یم هاتصم اهانه  ز پ یند. برا آ ه طور و   Choose Wellدا کردن مرا شدە اند و   ا ژە ارز که 

انه موافقت کردە اند که بر اساس    شوند، از  ازد ت امتفاس کمق 11ه صورت داوطل

https://choosewellsandiego.org/home اطلاعات   ید. برا  د کن ازد

ا شمارەب  ، گ 2165‐795 (619) ش هد  تماس   ا 

choosewellsandiego@gmail.com د. ل بزنما 
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ت روزانه بزرگسالان  مراق
 

ا  ت سلامت روزانه بزرگسالان م ت روزانه بزرگسالان و مراق ز مراق ه طور و  من و امن ارائه ا مرا  یژە برادهند که 

ز سلامت روزانه بزرگسالان شامل خدمات  گرم طرا   ه و فضا ت ها، تغذفراهم کردن فعال شدە اند. ممکن است مرا

اردرما  وترا  ل فاز قب  پزش لندمدت و  ، بMedi‐Calاشند. ممکن است خدمات تحت پوشش   و  ت  مه مراق

ه پرداخت ه ی ا ا اشند  VA یامزا اش نکه خودتان موظف  ت روزانه بزرگسالان پ  ید. برا نه ها  ا  دا کردن مرکز مراق

ا مرکز تماس  ت سلامت روزانه بزرگسالان،  گ 4661‐339 (800) ه شمارە AISمرکز مراق  د.  تماس 
 

ت مرخ  مراق
 

ت فرص  مرخ احت و تجد یاست برا مراق ت برا و. مرخ د نفراغت، اس خودتان و    حفظ سلام  یمراق

ا سلام  مک وجود دارد، اما ممکن است ندر  یبرا یادز  یزتان مهم است. راە هاع  متعاق اشد ج افت  آن  یااز 

ان ز  اش  ت کنند از آنها   ا ح گر را مد نظر قرار ندهند د ینه ها ند» و گ ی اعادت دارند که فقط «کنار ب یادد. مراق

اە ن ه شما در وظاآ مک  ا خانوادە و دوستان درارە  ند.  ت کنس ت صح ع  ی د. ممکن است ا ف ارائه مراق ن موض

ه نظر ب ان و افراد تحت حما ا سادە  ت کنند مک گرف از دت آنها ممکن است اغلب ما د، اما مراق ه  گران  ل 

ر ک اشند. ا گ  د   پرس ن مک کند،  له» و توض تواند  مک ن  د که چگونه و چه زما ح دهی د « ر  از دار ه  د. ا

خواه چ کس داوطلب نی ه مک  گ  شود،  ه طور مشخص  مک را خواهد کرد. از همه  ش ب ی د که چه چ د.  ن 

ت برا مهم تر، مرخ س در وقت  کن   یخودتان زمان بند یمراق ار د و س د. خودتان انجام ده  یبرا یفراغتتان 

گذار   د. احساس گناهتان را در خانه جا 

 

گ ممکن است تصم وجود دارد که از  ید. سازمان ها و خدمات متعدد مک در خانه استخدام کن   یار براشک پد   م 

ه طور موق  زتان د. در صورت لزوم، ع  آنها انتخاب کن  ان کند. علاوە بر  ن یک مرکز نگهدار ه  تواند   نقل م

ت را ن خدمات مرخی، چنداستخدام ک اان وجود دارند که ممکن است ع مراق ه  زتان واجد  اشد و  ط آنها 

اە چند ساعت وقت فراغت برا ه  اە  ان خواهند داد تا  اش  یشما ام  دا کردن برنامه مرخ پ ید. برا  خودتان داشته 

ت،  ا مرکز تماس  توان مراق گ 4661‐339 (800) ه شمارە AISد   د.   تماس 
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 ه  تغذ یبرنامه ها
 

سه ه تغذ یبرنامه ها  ه  داشته  متعاد  م غذازتان رژ  کنند که ع  مک کنند و تضم   غذا یل وعدە هاتوانند 

تا شهرستان وجود دارد که در آنها بزرگسالان مسن تر در کنار هم نهار  (گرو نهار جم یاشد. مراسم ها ) در 

ان ها برنامه ها  کنند. بر   ف  ل   م عد از نهار ن ق لغ اهدا  نه نهار دهند. ه   ارائه  ا  ه شدە  توص  ک م

ر بزرگسال مسن تر قادر ن ان متفاوت است. ا ه هر م سته  ن برنامه وعدە یست از خانه خارج شود، چنداست که 

ه موقعتح   غذا سته  ه خانه  س است. برا  ا  ت جغراف ل    افت نام و شمارە تلفن برنامه وعدە غذادر  یدر دس

ا نزد گ 4661‐339 (800) ه شمارە AISمرکز تماس  ک خود،   د.  تماس 

 

ش عاط   یازهان   یو هم 
 

ش یاد ب یازها از ن  سان ها هم  ا افزا  ی اغلب ا خانوادە  یش سن، احتمال دارد دوستان و اعضا است. هم زمان 

ه دلخود را  ه جا ل فوت آنها  ا  ده    ا جا ه علاوە،  از افراد مسن تر تنها  جه، بر  م. در ن  از دست  شوند. 

ا وقت خا  ازشست  ارها  ب تواند فرد سالمند را  گذارد.   یش و  ز سالمندان  اجتما یسازمان ها  م تنها  و مرا

ش اجتما ا ی ش ا در  یکنند. برا  از بزرگسالان مسن تر را فراهم  مورد ن  ی و هم  ز سالمندان،    افت فهرست مرا

گ 4661‐339 (800) ه شمارە AISمرکز تماس   د.  تماس 

 

ه   اش لازم است  س اد داشته  ت هنوز هم چ از بزرگسالان مسن تر و افراد ن یار د که  ارائه  یبرا یادز  یها ازمند مراق

ش دارند. ع  ا د  د که وقت و استعدادها ق کن زتان را  گذاردش را  ا  ه اش ا داوطلب شدن در  —گران  ک  تواند 

اشد  ا بمدرسه  ه  مارستان  ا ارائه خدمات  لا  ش  یافراد یبرا سه. ح ا کن سا  ک  ند هم فرصت  که خانه   هس

لاە برا  ی مارستان ها برا ب  نمونه، بر  یوجود دارد. برا  ها ت ها  نوزادا  یاف  خش مراق ژە نوزادان و   یکه در 

ند از ن  ه ع   داوطلب استفادە   یوها هس مک کن کنند.  تواند مشارکت   که   یمعنادار  ید در مورد راە ها زتان 

مک کند. بزرگسالان مسن تر  اشد  ارها   یداشته  ند  انه در خارج از خانه انجام دهند  یکه قادر هس توانند از  داوطل

ان ط  ازشست انه سالمندان و  موجود اطلاعات کسب  ی) درارە فرصت هاRSVPگو ( شهرستان سن دق برنامه داوطل

ا دف برنامه ها یش درارە فرصت ها کسب اطلاعات ب  یکنند. برا ه شمارە یموجود،  انه سالمندان   (858) داوطل

گ 6399‐505   د.  تماس 
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 ات پزش  و تجه  یفناور 
 

و   یراە ها  یفناور  ه ا   یبرا گونا ت ارائه   و سلامت بزرگسالان مسن تر و افراد ن م مک  دهد.   ازمند مراق

مک ها وجود دارد که  محصولا  ا یادآور، نظارت و  ه علاوە، محصولات ا ارائه  ارت و   م دهند.   یبرا  گونا

ه زوال عق س است. از یا سا افراد مبتلا  خاموش  یدر و پنجرە گرفته تا ابزارها یهشدارهار اختلالات حافظه در دس

از و مد ار اجاق   ت دارو.  یکردن خود

 

اسخ اورژا  ستم هشدار پزشس اە  ه سالمندان در مواقع ن ک دست مک  است که   یکند و آرامش خاطر برا   از 

ان فراهم  ت کنند اە ها ی کند. ا  مراق فه بران دست ه  افراد تنها   یبرا  ی ک چ حما فراهم کردن  یک راە مقرون 

ند که را گدر  یبرا دهند که در مواقع اورژا ارائه  هس مک تماس   ند.  افت 

 

ا ام خ چند نکته مهم که  ارتند از: مد نظر قرار ده ستم هشدار پزش د سد هن  د ع

ا • مه  اشد بد شو ش حادثه ها در حمام و   د ضدآب  خانه اتفاق    دس  افتند.  ا آش

ه ا قرارداد امضا نکن  • اشد تا چه مدت  و ید، چون ممکن است مشخص ن  د داشت.  از خواه س ن ن 

کت ها • ال  ل  ارائه  ی تر ی ا یمت ها ش پرداخت، قد که در صورت پ اش   دن دهند. ممکن است تا 

ه محصول ن نه آن را پرداخت کردە اکه ه   مد  اشد  ار برکنار شود.  د  از نداشته  کت از   ا ممکن است 

ند.  پزش یاز هشدارها ، امروزە بر یفت فناور ا پ • ل استفادە هس  در خارج از خانه قا

خش  Medi‐Calتحت پوشش  پزش ینه، ممکن است هشدارها در خصوص پرداخت ه  •  B Medicareا 

اشند. همچن  لندمدت خصو ، عموما تحت پوشش ب شما قرار داشته  ت   قرار دارند.  مه مراق
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س توانند در حفظ استقلال فرد ن  ات پزش تجه ت  اشند. انواع مختلف صند ازمند مراق ارآمد  خ دار،   ار  چ

اە ها صند ر، عصا و دست ه جلوگ گر د یحمل ونقل، وا اە   م ش ا از افتادن و افزا ی توانند  مک کنند. دست

شو    ن م  یها ه افراد در زمان استفادە از دس اس پوش  توانند  ه جا یدن، آش  ، حمام، ل از   ، غذا خوردن و جا

ا  ان د م مک کنند. ه م  گر 

 

ا  از تجه مه بر  ممکن است ب  ات را 

سخه دک تحت پوشش قرار دهد.  

اە ها توانند در    ات پزش تجه ی فروش

فرد  یات برا  ن تجه مناسب ت   شناسا

خش  ن مک کنند.  ت   Bازمند مراق

Medicare ادوام را که  ات پزش تجه

 یدهد. برا ز کند پوشش دک شما تج 

کت ها   ات پزش که تجه   فهرست 

ه ارائه  خان   یکتاب راهنما   دهند، 

ت سالمندان سن د   گو مراق

)www.sandiegoeldercare.com(  

ع کن   د.  رج

 

 

 

 

دار   ادوام: هشدار ات پزش تجه ی لاه

دار   ادوام   ات پزش تجه یلاه

  یمجرمان برا اص یاز روش ها 

دار  لاه اب  مه است.  ب یارت

ات ب نزد  مه جعمجرمان مطال

Medicare  کت ب   مه خصو ا 

ت  داران برایکنند. ا  ث لاه   ین 

صورت حساب  یتکرار   یسفارش ها

ه  پزشات  کنند، تجه  صادر  را 

شان   ارسال  مارا  ب کنند که دک

ار اقلاتج  را   ز نکردە است و اعت

ازگشت دادە شدە است ن   که 

  دهند. 

ر ه  ه آن نا ع د که شما ادوام مشاهدە کرد ات پزش تجه  یبرا ینه ا ا د، آن را افت نکردە ا ا در د از ندار  زتان 

ه   دار ه عنوان مورد مشکوک    د. گزارش ده  مه خصو ا بو  Medicareه  یلاه
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 ادداشت ها
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 :4خش 

اط   ارت

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

   ا ح یگفتگوهاانجام هرچه زودتر 

  ا مسئولان درما ت کردن   نحوە صح
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 ا ح  یانجام هرچه زودتر گفتگوها
 

ا  ت  ا ارائه مراق ط  ت درارە موضوعات مرت گر زتان دد که ع  د نگرانند و دشوار است. شای اوقات ناخوشا صح

ه طور اقادر ن رد شناخ ات در ی تغ د متوجه بر  ا شاکند.   من رانند ست  د زمان آن د و معتقداو شدە ا عمل

اش یدرارە مد  زتان گفتگو دە است که شما و ع  رس    ن موضوعات چالش برانگید. ا  ت امور خودشان داشته 

ه از دست رف استقلال  ند، چون ممکن است منجر  ک زند  ات چشمگی ا تغ هس  شوند.   در س

 

ه ترج ی، گفتگوهابر  یبرا وط  ت و انتخاب ها م ند. عقب ات جزو دشوارت  ان ح ا یحات مراق ن گفتگوها هس

ارها  ه دشوار  ن تأخی ناراحت کنندە آسان است، اما ا یانداخ  ار ا شود. به   یادتر ار ز  س ی اغلب منجر  ن  ی ن 

ار و نگرا  گذار  ها  است که اف ا  ه اش ا افراد مورد علاقه و اعتمادمان  اش  م تا در مواقع نمان را  م و   از آمادە 

ه ترج بتوان  گذار حات ع  م  ام  ارە نزمان اح وع کردن گفتگو در ت، ترج  یازها م.  ت سلامت   ارائه مراق حات مراق

ور  ان ح ا یها  و نگرا   است.  یات 

 

وع   یبرا خو  یت «پروژە گفتگو» جا وب سا ات در مورد  ا گفتگو و موضوعا اف ن  د پوشش داد:  است که 

https://theconversationproject.org/ . ت کردن درارە خواسته    یپروژە گفتگو رو ه افراد در خصوص صح مک 

ت ها   یشان براها ح ها ان ح ا یمراق ت سلامت است. بر   یات تمرکز دارد و جزو ط ات و  مؤسسه بهبود مراق از ن

 ر ارائه شدە است. گفتگو در ز   یآنها برا یشنهادموارد پ

 

ا ع توان که   موضوعا  ارە آنها د  ت کنزتان در  د: صح

 د؟ درارە سلامت خود دار  خا ا نگرا آ •

ه طور فعال در تصم ده   ح ی ا ترج آ • تان دخ د  ه مراقب وط  اش  مات م ها ده  ح ی ا ترجد؟ ل  تان  ی د دک

 نه است؟ ن گ  کنند به   را انجام دهند که فکر  یار 

ت شما دخ  د چه کخواه  • اشد ( در مراق ه تصم ل  ر قادر  اشد)؟ ا اش  ی م گا ن د چه خواه د، ن

 کند؟   ی م گ از طرف شما تصم ک

خواه ا نوآ •  د)؟ا نخواهد (از درمان وجود دارد که 

ش ها ا مخالفت ها آ • اش  خانواد  یا ت  د؟  وجود دارد که نگران آن 

ل  یچه امور  • ا ع د   ف آنها را مشخص کن وجود دارد که لازم است ت ارە آنها  ت کنا در  د؟  زانتان صح

ت درما  چه زما  • سک مناسب خواهد بود که تمرکز را از مراق ت    داد؟ ی ف تغ   ی ه مراق

ن مرحله ید ا  کن   ست؟ تصور   شما چ ی برا  ن چد، مهم ت  کن  ن مرحله از عمر خود فکر ه آخ  وق  •

اشد؟   چگونه 
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ا مسئولان درما  ت کردن   نحوە صح
 

ت خود، اطم ل از ن اش   نه پزشش د که پ ابنان ی ق قه سلامت علا  امل را داشته  را نگه  فع یم و داروها د و سا

لا  ن نگرا  ش د که ب  د. مشخص کندار  ت کن  شما در مورد چه مش ارە آنها صح ه عنوان  است و حتما ابتدا در د. 

ا مسئول درما  ت کردن  ت کنندە، صح ارە ع  مراق اشد. مهم است که درارە هر گونه  زتان در تواند دشوار 

لات درما  ا مش اش آ اش  د و قاطع و دخداشته   د.  ل 

 

ا مسئول درما د درارە اطلاعات ز ا ت کنع  ر   د:  زتان صح

ه زمان بروز علا  ، شامل جزئیا تکرار د م جدهر گونه علا  • وط  جاد کردند و  که ا  ان درد مضاع  م، مات م

  قرار گرفته اند.  دن که تحت تأث یق اعضای محل دق 

د اطلاعات شخ • س، اف  ا فقدان حافظه.   ، شامل احساس اس

اش یدرارە عادت ها • افئ  ار کش د، شامل س  سلامت صادق  ل و  ف ال ، ورزش، خواب و  دن، م ، خورا

 ە.  غ

سخه، و  ید، شامل هر گونه دارو  از داروها ارائه ده  فهرس  • مل ها و قطرە ا گ   ی ها، داروها تامدون  ، م

لو هر گونه اثرات جان   چش یها ف نرا که د  ه داروها .   د. شوند فهرست کن گر م

س ر  • ه ا وط  ه روزرسا ش ها ج آزمایش ها، نتاها، آزما یاطلاعات م ن از زمان آخ  اف در  پزش یها  ا 

 د.  ت خود را ارائه ده  و 

ا ا دک درارە هر گونه حادثه افتادن اخ • ت کن و   د. ط آنها صح
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 ادداشت ها
 
_____________________________________________________________________________ 
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 :5خش 

لات ما  و حقو  مش

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

  ی دل  و حقو  مااسناد 

 مک   یمنابع برا 
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دی ل  اسناد ما و حقو 
 

د بردارد شناخت حقوق و   ت کنندە  توان ک مراق ه عنوان  زتان  ه ع مک  ام  ام ها که هن ن   از مهم ت

 تعهدات قانو است که اسناد حقو مختلف فراهم  کنند: 

 زست خواست •

الت نامه (  •  ) POAو

الت نامه ما ( •  )FPOAو

ات ( •  )POLSTدستور پزشک برای درمان ممد ح

 امانت نامه  •

ت نامه  •  وص

 
خش  ه  ل استفادە آنها،  ش در مورد هدف هر سند و دل ات ب دبرای جزئ دان د  ا اصطلاحات که    واژە نامه اسناد

ت   ش از بروز وضع حات خود پ ا تعی ترج ان  دهند  ه بزرگسالان مسن تر ام د. این اسناد حقو  ع کن رج

ت اصطلا است که  ند. صلاح گ ل  مات ما و درما خود را تحت کن ت، تصم اورژا و از دست دادن صلاح

ا مات مؤثر در ا فرد توانا ذه اتخاذ تصم . ح  دهد آ جاد کردن اسناد حقو ، شامل ا ا خ رە زند خود را دارد 

ا تغی دادن اسناد حقو وجود   جاد کردن  ان ا ت خود را از دست  دهد، در ا موارد ام س از اینکه فرد صلاح

ع وجود ندارند. اغلب در   
ً

اشد، عم دا کردن اسناد وجود نداشته  ان پ ر ام ، ا ت های ندارد. همچن موقع

» گذاشته است و هیچ کس ن داند این   ست، چون فرد آنها را در جای «ام وری ممکن ن دا کردن اسناد  ، پ اورژا

س   زان فرد در دس ا است که برای ع ه ح ل جاد شود،  جای امن کجاست. بنابراین، نه تنها مهم است که این اسناد ا

اشند.  دا شدن  ل پ ه راح قا  و 

 
ر ع  ور ی زتان ه ا ا  ی چ کدام از اسناد  ل حقوق سالمندان ک وکرا ندارد، 

ه  Elder Law & Advocacy  مح انتفا د. سازمان غ مشورت کن 

الاتر خدمات حقو  60  بزرگسالان سن دهد، شامل   ان ارائه را سال و 

الت نامه.  براست خواست و  ل ز از قب از اسناد حقو  بر  یآمادە ساز   یو

ا  اط  ا شمارەتوان   Elder Law & Advocacy ارت   1392‐565 (858) د 

گ شا  ا از وب ساد   تماس  ه    sd.org/‐www.seniorlaw ت آنها 

 د.  د کنازد

 
اشند،   از داشته  دە تری ن مک حقو گس ه  برای افرادی که ممکن است 

لای حقوق سالمندان ( اد م و ت آ لای  NAELAوب سا ) فهرس از و

 .www.naela.orgحقوق سالمندان ارائه  دهد: 

 
ه شما در   شت این راهنما قرار گرفته اند تا  برای راح شما، فرم ها در 

از   زتان در حال حا دارد و اسنادی که ممکن است ن ی اسنادی که ع ردگ

د.  ی مک کند. لطفا پیوست را ب اشد   داشته 
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 :6خش 

 م ا

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

  فاجعه یبرا آماد 

 ت دارو یمد 

 از افتادن  ی شگپ 
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 فاجعه  یبرا آماد 
 

وع کند. را پ اورژا یت ها موقع یبرا تواند انجام دهد تا آماد  وجود دارد که هر فرد  دا  تمه ع آنها  ش از وق

ان برنامه آماد  یور  ت کنند ر برنامه خودتان را آمادە نکردە   یبرا است که مراق اشند. ا فاجعه خودشان را داشته 

ه ع  اش  مک    فاجعه دشوار خواهد بود.  ش در ح ازها زتان در خصوص ند، 

 

شا  در وب سا ه  ان  ت کنند ه  توان  ،www.caregivercoalitionsd.org ت ائتلاف مراق د   مف یک راهنما د 

مک ن  یافراد یفاجعه برا یبرا در خصوص آماد  ه  ان آنها دس  که ممکن است  ت کنند اشند و مراق  از داشته 

خش د. اب امنابع در  ه  ه برس د تا  ش کن  ما  پ ی ،   یراە ها. فاجعه یبرا : برنامه آماد دف خدمات اورژا د 

ارها  یبرا آماد  ا   انواع مختلف فاجعه،  خش برنامه فاجعه شخ  فاجعه انجام داد و  د در حکه   سفار  ک 

مک ها افراد در   یشدە که برا چه ارائه شدە است. برا ی شدە است در ا طرا  مراقب  یافت کنندە  اطلاعات   ین کتا

 www.readysandiego.org ، از اورژا  یافت هشدارهات در  عض  یفاجعه و برا یبرا ش در خصوص آماد ب

 د.  د کنازد
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ت دارو یمد

سخه دارو  ف  اشد. نه تنها ا نام ها  تواند چالش برانگ  م ه ممکن است ی  ل ند،  داروها ناآشنا هس

اە شود. به است فهرس  یدوزند  یمختلف برا یدستورالعمل ها ا هم اش ف آنها  از نام داروها، دک و زمان م

 تج 
ً

ا   ز آنها و تعداد دفعا ل تج  گرم)، دل    م  150زکنندە آنها، قدرت دارو (مث ف شود درکه  د در هر روز م

اغذ  ون ک برگه  اە ال ش تان یکه درارە داروها   د. در صور ادداشت کن  ل تلفنتان ک از قب ا دست ا هر گونه وا

اش   آنها سؤا القوە ب ها داشته  ه صورت را یتوانند فهرست داروها  داروساز  ید، دک کنند.   ان بررشما را 

ه ردگ  یرا برا Vial of Life ک فرمد توان شما  میداروها ی مک  د).   ی وست را بی نمونه فرم، پ ید (برا  ل کن تان ت

Vial of Life  ان  یابزار ه افراد ام اشند تا پرسنل   دهد اطلاعات پزش است که  امل خود را آمادە در خانه داشته 

ت کند  که ب  از آنها استفادە کنند. زما  اورژا یت ها بتواند در موقع اورژا اشد صح ن اطلاعات رایا ا مار قادر ن

شود.  مار استفادە ب ارائه اطلاعات پزش ین ابزار برا ی اورد، از ااد به 

ه آسا اطلاعات را درون فرم چاپ کن  تما سخه ا د تا همه بتوانند آن را  کند، حتما   ی تغ یخوانند. هر زمان که 

ه روزرسا یا ار و ی د. همراە داش ا کن   ن فهرست را  س ت  ن ابزار در هر  س آن را دم دک  ارآمد خواهد بود،  ار 

ه روز نگه دار  ه روز را همراە خود نگهدار  د. دست و  خچال خودتان و در  یرو  Vial of Lifeک د و کن   یک فهرست 

ا خود ب رو  ه سفر  د. وق  زتان نصب کنع  ه مسئولان درما  ک ک د و د، آن را  شاوندا ر خ یو سا از آن را 

ت دخ  ده  که ممکن است در مراق اشند  4661‐339 (800) ه شمارە AIS ا ، Vial of Life کدرخواست  ید. برا  ل 

گ د.  تماس 
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ی از افتادن شگ   پ

  

ه دل ه، ثان 11هر  خش   ک بزرگسال مسن تر  ل افتادن در 

س تحت درمان قرار  د  افتادن تهد ید. حادثه ها گ  اورژا

   ف یت ها و فعال ت ما، استقلال، امن م ا یبرا  ی چشمگ

ه علاوە، حادثه ها ند.  توانند  افتادن  یبزرگسالان مسن تر هس

اشند، از قب امد روان شناخ  ن پ یچند ل   ه همراە داشته 

د  ا و احساس درماند  اضطراب، اف توانند منجر  ، که متعاق

اط اجتما ی ت، گوشه گ  از فعال  ه پره  شوند.  و قطع ارت

حث افتادن رو  خش عمدە  رچه  بزرگسالان مسن تر متمرکز  یا

ان ن  یداد رو ن رو ی است، اما ممکن است ا ت کنند      تأث مراق

 
ک نفر از هر چهار بزرگسال مسن تر 

  در هر سال دچار حادثه افتادن  

ن افتادن مهم ت  یشود. حادثه ها

  یبرا جا  و غ جا  یل صدمه هادل

ند.  65   افراد سن  الاتر هس  سال و 

 

ارە احتمال افتادن  من  ان دچار ترس مفرط در ت کنند افت کنندە ا احساس درد فرد در گذارد. ممکن است مراق

ه علاوە، وق  ند،  مراقب شوند.  ان شاهد حادثه افتادن هس ت کنند ه همان اندازە  مراق ه ک رو تواند  داد 

ا پ اشد.   ذه  چشمگ  یامدهازنندە   و سلامت 

 

رچه حادثه ها س  جا   ین علت صدمه ها ش افتادن ب  یا ه در ب  جا  غ یها یو  ا  ط    مارستان در ب  مرت

ند، اما ا ذ ن حادثه ها نی بزرگسالان مسن تر هس ند. در واقع از ط ر کهولت سن نی جه اجتناب نا ات  ی ق تغس

ک زند  عم   یه هاکنند و اتخاذ رو   ت اجتماع محور که تعادل و قدرت را تق  ی، مشارکت در برنامه هاس

ه عنوان توانند ر  از افتادن، بزرگسالان مسن تر  ی شگپ اهش دهند.  ت کنندە، سک افتادن خود را  ک مراق

ام ها یع حادثه هایسک شامهم است که از عوامل ر  از افتادن   ی شگپ ید برا توان که   متناس   یافتادن، 

ع کناطلاعات ب  ید برا توان د و منابع اجتماع که بردار  ه آنها رج اش ش  اە   د. د آ

 

 
  

 ا آ
س  د؟دا
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 از افتادن  ی شگپ یام ها

ت را در فعال د تا فرد در  کن   را شناسا   فرصت ها :   ت ففعال • د که   مشارکت ده یت ها  افت کنندە مراق

رد ف ت شدە است که برنامه هااو را تق   عمل اها را تق   تندرس  یت کنند. ثا کنند و    ت  که عضلات 

اهش خشند ر  تعادل را بهبود   دهند.   سک افتادن را 

ع مختلف دارو تج  یار  س یبرا  مزمن:  یها یمار ت دارو و ب یمد • شود تا  ز از بزرگسالان مسن تر چند ن

سک ا بر علا ی درد و سا ه  سته  ت و ب ل آرتروز، دمزمن از قب  یها یمار م وا از  قل  یمار  ا   ی مک کنند. 

ت شما ا دک داروساز فرد در امل داروها توسط پزشک   ه تغ افت کنندە مراق شود که   ا ی تواند منجر 

اهش دهد. ر   سک افتادن را 

ا افتادن در ب   یاز صدمه ها (%55) ش از ن ب در خانه:  م ا • ط   بزرگسالان مسن تر در داخل خانه   مرت

ت خود وارافتادن را در خانه فرد در  یسک ها ن، لازم است که ر یافتد؛ بنابرا  اتفاق  د. کن   افت کنندە مراق

شو   م  یە ها ل نصب دستگات در خانه از قب ی تغ از   ی جلوگ ی، استفادە از چسب دوطرفه برا در دس

اهش موقعمن  ا یبرا  یسادە ا یها روش ها خوردن فرش ها و مرتب کردن شلو   یت ها  تر کردن خانه و 

ند. همچن  ا خوردن و  خوردن هس ا کهولت سن، ن شت  ه روشنا ،  ن لامپ ها را  یم، بنابرا دار  یش ب   از 

ا تخص یمک ها   ید. برا کن   برر اردرمانگر مشورت کن ،   د.  ک 

 بزرگسالان   افتادن در ب یعوامل مؤثر حادثه هان  ش  از ب  یدار : اختلال د ناب برر :  نا ب برر •

ور ی مسن تر است؛ بنابرا ت شما معاد که فرد در اب نان ی است اطم ین،  سالانه    نا نه بیافت کنندە مراق

ر فرد در  ها انجام دهد. ا ت شما ل ام رف از نور   ه  گذارد، توص   رنگ ی تغ یافت کنندە مراق شود که هن

ه داخل ساختمان ها و خانه ها ها تنظ  نک خود را عوض کنند ی ک، ع تار  یروشن آفتاب  م  ا حرکت نکنند تا ل

ها  انو  یشوند. ل ا   دو الا رف و  ام  اشند، بنابرای توانند در هن ل ساز  له ها مش ا احتی  آمدن از  اط   ن 

ا ب  ید. افراد اقدام کن ا ضع  ناکه  ل دارند  ا ف مش م بد  ه  م  مشورت کنند تا ا  نا ک متخصص  را 

 لو مؤسسه ب  )www.sdcb.org ;583 (619)‐(1542 گو ان سن د ناحدا برسانند. مرکز ناب

1111)‐(858) 452; www.brailleinstitute.org/sandiego(  ند که  دو سازما ه افراد دچار   هس توانند 

 مک کنند.   یدار اختلال د
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 از افتادن ی  شگبرنامه اقدام پ

ت کنندە بردار  توان  امروز  سادە عنوان شدە است که هم  یام ها  ادامه، بر در  ه عنوان مراق سک افتادن  د تا ر د 

اهش دهفرد در  ت خود را   د.  ت کناو را حفظ و استقلال او را تق  م و ا د، سلام افت کنندە مراق

 

ارە عارضه ها  ت شما در مدا فرد در  د آ مشخص کن  د: گفتگو کن  سلامت فع یدر ت سلامت  یافت کنندە مراق

ف داروها  ل دارد. فراموش کردن م شس رو خود مش ل داش در  لند شدن از رو  صند ی ا مش توانند  آن  یا 

ر مشکوک شدە ا یشانه ها اشند. ا ت شما دارد دچار تغد که فرد در هشدار  ت  در وضع ا ی افت کنندە مراق

مک کن  سلامت خود  ه او  ه  ن و ی م کند. ا خود تنظ  ت سالانه سلامت نزد مسئول درما  ک و  د  شود،  ت ها 

 شوند.  پوشش دادە  Medicareل  انه ذ شگپ ی اعنوان مزا

 

ر فرد در توجه کن ه دد ا ام راە رف  ت شما هن لند شدن کند   ه تک یگر ا فرد ده  وار، اثاثیافت کنندە مراق ا 

ل است:  برا از صند شان دهندە آن است که ممکن است ن یا  تما ش مش ارها  اشد فرد در  ن  افت کنندە از 

ا  ت شما  ام بردار تق  یست مشورت کند که برا وتراپ  ک فمراق دە  ق ورزش آموزش داز ط  یت تعادل، قدرت و 

ه ن سته  ت، ممکن است ف خاص فرد در  یازها است.  مه کند که از  ست توص وتراپ  افت کنندە مراق اە   ک دست

ر  از قب اە ها شما را راهنما ی د و در خصوص نحوە استفادە از ا ا عصا استفادە کن  ل وا  کند.    ن دست

 

از افتادن در شهرستان سن   ی شگن برنامه پیچند د: دا کناز افتادن اجتماع محور مناسب پ ی شگ ک برنامه پ

اهش ر د ت شدە است در  مک گو وجود دارد که ثا ه مردم  ن برنامه ها که ی کنند. دو مورد از ا  سک و ترس افتادن 

اهش حادثه ها   شدە است:  ر معر است در ز   ت فق فعال افتادن از ط  یهدفشان 

اە حس تندرس  • ا هر سطح از   یان است که برارا یاررد   ک برنامه تندرس ن یا  : اش بزرگسالان مسن تر 

اە حس تندرس  طرا   توانا اش بزرگسالان مسن  یمن و راحت برا ا  ن است که محیا شدە است. اهداف 

ه فعال  دازند و هم چن   ت فتر فراهم کند تا  ح تندرس  ب مک کند ط ه افراد مسن تر  خود را   ف  

ش دهند. همچن  لاس ها  حفظ کنند و گس ح و پرورش عزت نفس را ــــ، تف تعامل اجتما حس تندرس  ی، 

ه گونه ا کنند. تما  ق ش  ح مختلف توانا   طرا یحرکت ها و ورزش ها  ا سط ل    ف  شدە اند که  قا

اشند و در وضعی تطب شسته ق  اە حا ات  اش ند.  ل اجرا هس ه چهار روش مختلف از   س تندرس ستادە قا

 شود:  گو ارائه ق شهرستان سن دط 

o لاس ها ار در هفته  ان اجتماع 30ش از  دە در بان آموزش د ا م یحضور  یدو تا سه   م

o  خش تل ار  انال ها و  سه  انال هاز  یروزانه در  انال Cox 24 ا   19 یر:   ، TimeWarner 83   و

 U‐Verse 99 انال

o  ن در یه صورت آنلا www.CountyNewsCenter.com 

o  وی دبرنامه و  DVD  سخه را یبرا ا  ان از ط استفادە در خانه (درخواست  ‐495 (858) ق تماس 

5500 
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:   ی : حرکت برا    ی تا • ه طور و   ی ان برا  ن برنامه را ی ا   تعادل به ژە طرا  بزرگسالان مسن تر اصلاح و 

تا شهرستان سن د  شدە است تا ترس و ر  ان در  لاس ها در چند م اهش دهد.  گو سک افتادن آنها را 

 شود.   ارائه  

ا پ یت ها ر فعالین برنامه ها و سایش درارە ااطلاعات ب یبرا ط  ا شمارە ی شگمرت 5500‐495 (858) از افتادن، 

گ ازدز  یت ها  ا از وب ساد   تماس  د:  د کنر 

• www.SanDiegoFallPrevention.org –  لاس ها  وها، منابع محیدو  یست هاوتراپ ورزش، ف ی(

ه ابزار و موارد بپزش یات در خانه، هشدارهای ، اطلاعات در خصوص تغمح ش )، جع

• www.HealthierLivingSD.org –  لاس ها است یبرا یشامل زمان بند برنامه ها و 
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 ادداشت ها
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 :7خش 

 و خودمراقب   یخدمات حما 

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

  ات خودمراقب  ن

 یحما یگروە ها  
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ات خودمراقب   ن
 

ت از  ا  الا و ما عاط ،    ف ینه ها تواند ه  گر ک فرد د مراق اشد. داش آ ک  جاد الا و ا داشته 

 مهم است.   ی ستم حماس
 

ت از سلامت عاط  ارهااز مهم ت  خودتان  مراق ت   یفرد ید برا توان است که   ن  د انجام  کن  که از او مراق

ا   د. طب  ده  ت کنندە  د است که فرد مراق ،  ، خست  ، تنها، عذاب وجدان، ناراح یاوقات احساس دل

اشد. ز  در ان خود را در وضعآ ش  اد پا خشم داشته  ت کنند ابند و      ضع ت سلام د که مراق

ت از خودتان را به از الان ن چ زما ی دهد. ه ه آنها دست  و عاط  جس و خست  احساس درماند  ست که مراق

 د. وع کن 
 

مک کردن  ه و  درخواست  اشد،  ل  ر همتواند مش ه تنهاژە ا ارها را  د چه  س د، مطم نانجام دادە ا   شه همه 

ق ی د چد دار  کن   ا احساس د آ گران براز د  م ه  ه شما توص د. ائتلاف کن  ل  ه تحم را  ان  ت کنند ه مراق

گ   مک  ست  سلام   ‐د  کند که  ه آن   دارد  شما 
 

ات خودمراقب   ن

ش ها از اطلاعات، حما ینه این گروە ها گنجیا د. وندیا گفتگو ب  یک گروە حما ه  • ارها و دا   یت ها، راه

ه شما در مس  ید را براجد ت در اخت  مک   گذارند.   ارتان  ارائه مراق

گذار  یبرا • اە   د. خودتان وقت  ه  ه خودتان اختصاص ده  اە  ا خانوادە  ید. از اعضا ک وقت فراغت 

خواه ارها  دوستان مورد اعتماد  مک کنند تا بتوان  ید در  ت  خودتان تمرکز  یازها  ن  یرو  د مد  ارائه مراق

س  ن مرخ  ید. برنامه ها کن  ند.  در دس  هس

س خود را مد • س  د. ت کن یسطح اس لات جس اس اعث بروز مش د، التهاب معدە،  د  ی(تار  تواند 

الا) و تغ ه علا ی ، عدم تمرکز، تغ(زودرن  یات رفتار ی فشار خون  اشد و    اشتها) شود. حواستان  م خودتان 

ه تناسب ن ت کن درارە آنها  تان صح ا دک د که مناسب  دا کن حفظ آرامش پ یبرا   د روش ها کن   د. ساز 

اشند.   شما 
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د.  • گذران گران،  ا دوستان وقت  ا د اط  ارت

ای  ک مغز و داش مجرا برای اح تح

س و  اهش اس خودتان هم راە ها برای 

ند.  ک زند سالم هس ک س  داش 

گر های خود  • زما را برای علایق و 

د.  ده ه آنها   اختصاص  ارها که  انجام 

ش  علاقه دارد سطح انرژی شما را افزا

ت و   ه شما در حفظ نگرش مث خواهد داد و 

مک خواهد کرد.  اری   برد

د.  • خور خوردن غذاهای   غذاهای مغذی 

 اما این غذاها  راحت وسوسه کنندە است،

رد    ه عمل ار ماندن  فزایند. پرانرژی و هوش لات پزش شما ب ف و سایر مش ، سلامت ضع ه خست  توانند 

مک خواهد کرد.  انه ای و شناخ و قلب سالم تر  ل مدی ت شدە است که بر رژم های غذا از قب ثا

الا» ( کردهای غذا برای توقف فشار خون  دن DASH«رو ) رژم های غذا مؤثری برای حفظ سلامت مغز و 

ند.   هس

د.  • د ورزش کن د  هر چقدر که  توان س ر قادر ن ا

د که  اش ال راە ها  د، دن ای ون ب هر روز از خانه ب

د از   د.  توان اش حس   DVDدرون خانه فعال 

که ورزش در   ن های ش ا تم د  تندرس استفادە کن

د.  ال کن ون را دن  تل

د.  • ه دک خود مراجعه کن اپ های  ه طور منظم  چ

منظم راە خو برای تحت نظر داش سلامت  و 

ام   ه مداخله زودهن از  ه شما در صورت ن هشدار 

ند.   درما هس

د.  • ارە منابع اجتماع اطلاعات کسب کن برنامه های  در

ت هم  مک های داخل خانه، مراق روزانه بزرگسالان، 

ل وعدە غذا فقط بر از خدما   ش و تح

ارهای روزمرە  ت  ه شما در مدی ند که  توانند  هس

ت های معر شدە  چه و وب سا مک کنند. این کتا

د.  10در صفحه   را برر کن

د.  • افته ش م  ت کنندە تعل ت   ک مراق ر وضع ا

اشد مهارت های  زتان افت کند، ممکن است لازم  ع

ال سمینارهای   د. دن دی اتخاذ کن ت جد  ارائه مراق

ان و سایر سازمان های اجتما ارائه  دهند.   ت کنند د که ائتلاف مراق گرد ان   آموز را
ه روز نگه دار  و ما اطلاعات سلامت، حقو  • که ممکن است    مواق یک برنامه آمادە براداش  د. خود را 

ت  یفرد م فتد ا شما ب یبرا اتفا  س غ کند و     د تضم کن   را که از او مراق  یبرا  یور  تواند از اس

 کند.   ی خانوادە جلوگ 
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 گروە های حمای 

ت   ام مه در راستای مراق ک گروە حمای  تواند  ه  پیوس 

اشد. گروە های حمای  توانند فرص عا برای  از خودتان 

اشند تا   ا سایر افرادی  شما  ار و احساسات خود آزادانه  ارە اف در

د. سایر اعضا    ند حرف بزن ه هس ت های مشا که در موقع

شنهادهای خود را ارائه کنند، داستان های خودشان را   توانند پ

د  س د که شما تنها ک ن فهم مک کنند  ه شما  ف کنند و  تع

د.  ا اضطراب  کن چه این گروە ها   که احساس درماند 

ت عمو تمرکز داشته   اشند و چه روی مراق ماری محور»  «ب

دا کردن شانه  ا پ م خودتان  ا عا برای تعل اشند،  توانند م

اشند.  ت کنندە  ط حما ک مح ه کردن در   ای برای تک

 

ه درد من ن خورد …»، در نظر داشته  ک گروە حمای را امتحان کردم، اما  ار  ک  د «من  د که ک  گ د ر ش ا

ند. هیچ گروە واحدی وجود ندارد که   ه فرد هس ه همان اندازە افرادی که در آنها حضور دارند منح د هر گروە  اش

ه احتمال اشد.  شه برای همه افراد مناسب  ط شما خواهد بود.  هم ا دا خواهد شد که مناسب شما و  اد، گرو پ ز

د، گروە ها و تالارهای گفتگوی آنلاین وجود دارد.  کت کن د در گروە های حضوری  س ر قادر ن  ا

 

د:  ات را امتحان کن ل است، این ن مک برایتان مش ر درخواست   ا

دار   • سخه دارو، د ه  ، ته مک کنند، مانند درست کردن وعدە غذا د در موضوعات مشخ  خواه از افراد 

ون بردن فرد برای مد کوتاە. فردی که از او  ا ب د  ت  کن  مراق

ت در خانه، برنامه هادر مواقع ن • ان مراق ت روزانه بزرگسالان و  مرخ یاز، از ارائه دهند ت، مراق ا مراق

ت اقام  گ  خدمات مراق ا  دا کردن منابع نزد پ ید. برا  مک  ه شما،    گوسن د 1‐1‐2 ک 

)www.211sandiego.org( گ ان سن د د، از وب سا تماس  ت کنند ازدت ‐ونیونیگو ت مراق   د  د کن بون 

)www.caregiverSD.com( ، ا ه شمارە یمرکز تماس خدمات سالمند  ا    339 (800)‐4661 و استقلال 

گ  د.  تماس 

از هس  • ر کهنه  ت   یا از فردد  ا از است مراق ه شما  وجود دارد که  د، منا کن   که کهنه  تواند 

ازان ا  ش  ک وب سا) VAالات متحدە (مک کند. ادارە امور کهنه  ان  ا ی ت  ت کنند شا  VAمراق   ه 

www.caregiver.va.gov  ا  توان  ا دارد ازان شهرستان سن دادارە امور نظام د  ه ان و کهنه  گو 

گ 3222‐694 (858) شمارە  د.   تماس 
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 :8خش 

 مر و زوال  آلزا یمار ا ب   آشنا 
ط عق  مرت

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

 ط مر و زوال عقآلزا یمار ص بشخ  مرت

 مر آلزا یمار مراحل ب 

 عیشا یرفتارها و محرک ها 

  ا اط و مد یبرا ن  یم رفتار ت علا  ی ارت

 م ملاحظات ا 

  ا  ع در طول مراحل زوال عق یشا  یه رفتارها د رس یبرا ن

  « ه خانه ب  برنامه «من را 

 اط به   یابزارها برا  ارت

  ا حت کردن درارە موضوعات دشوار  یبرا ن  ص

  ا س یبرا ن ا اس له   مقا

 مر و زوال عق سون، آلزای ارک یمار ب 
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ه اظهار متخصصان، ب ه    اون آم ی ل  م 5ش از  بنا  ممکن است 

اشند. زوال عق از زوال عق ش  یک اختلال مغز  مبتلا 

ذپ ه صورت تدر یوندە برگشت نا حافظه،  یرو   ر است که 

ارها تأث انجام سادە ت   تا توانا یفکر کردن و نها یمهارت ها    ن 

رچه علا  دە ا م گذارد. ا ه طور گس اشد، اول  یتواند    متفاوت 

س   مش ار  از افراد متوجه آن   یار  که  است که   یشوند فراموش 

کند. از   جاد روزمرە تداخل ا د است که در زند شد یه اندازە ا

عد، تخم 2015سال   نفر از اها 84,000ش از شد که ب  زدە  ه 

ه ش سال  55گو در سن سن د الاتر  مبتلا   از زوال عق و 

ند.   هس

 

ع زوال عق  ع ت یشا مر  آلزا  یمار   بزرگسالان مسن تر ب در ب ن ن

 ، اختلالات  یجسم لو  شامل زوال عق گر زوال عقاست؛ انواع د 

 

 

 
ه  آلزا یمار ب مر در حال حا 

مرگ در   علت اص عنوان ششم

  علت اص الات متحدە و سوم ا

ال ا و شهرستان سن فرن مرگ در 

ه بندد  شدە است.  یگو رت

 

ا گ  شا پ ند. ا ی ارک  یمار  از ب  و زوال عق عرو  ، زوال عقج ه هس ل  ه دل  یمار ن ب یسون و اختلالات مشا

ه ب   یافراد یتواند برا ش ی ماه ه فرد مبتلا  شخا  مر آلزا یمار  که  ت ارائه  ص زوال عقک  ط مراق   مرت

ه طور خاص چالش برانگ اشد.  دهند  س زا    و اس

  

 ا آ
س  د؟دا
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ط مر و زوال عقآلزا یمار ص ب  شخ  مرت

ان  ه ب احتما یص ابتلاشخ یبرا  جام یها  ا توانند ارز  پزش ط انجام   ا زوال عق مر آلزا یمار  فرد  مرت

ارە ا ش ها ن آزمای دهند. تکرار ا رد شناخ یتواند در  ی و حافظه فرد ممکن است در طول زمان چگونه تغ نکه عمل

شخ کند اطلاعا  دهد.  ها  ذآلزا یمار  ب ص قطه دک ان  س از مرگ ام ط ساخ یمر فقط  ا مرت ر است، 

ال تمه ا یا معا  یدات  دش ال افت مغز در  ال راە ها فع  ی ال یش ها . آزمانه     ص و شناساشخ یدن

ل از بروز علا  یها  یناهنجار  ند مغز ق  م هس

 

ا که در خصوص اختلال شناخ   یافراد ند  حت کنند تا مشخص شود علا نگران هس ا دک خود ص ه دل د  ل م آنها 

داروها،   سون، اختلالات خواب، اثرات جان ی ارک یمار  ل سکته، تومور، باز قب  یگر د یا علت ها مر است  آلزا

مبود و عفونت  ل درمان و ح یاز ا مر. ممکن است بر  آلزا غ زوال عق نکه نویا ا  تاما  د  شا ن عارضه ها قا

ذ اشند. یبرگشت   ر 

 

ر ب شخآلزا یمار  ا ش مر  ام در فرا  ا یص دادە شدە است،  رد روزمرە     یمار  ند بی گرف زودهن ه حفظ عمل تواند 

س زمیمک کند، هرچند فرا  تا مد  ل متوقف شدن  یمار  نه ب ی ند  ه حالت عادقا ،   ست. همچن ن یا برگش 

ه خانوادە ها اجازە شخ ام  ه مسائل ما کنند.   یز ندە برنامه ر یآ ی دهد برا ص زودهن  د  رس و حقو  توانند 

القوە ا  لات  ه مش که ها م کنند،  ت حافظه اطلاعات کسب کنند و ش دازند، درارە مراق توسعه دهند.   یحما  یب

شخ ه افراد فرصت به علاوە،  ام    یکت کنند که درمان ها  ی ال  یش ها دهد تا در آزما  یش  ص زودهن

 کنند.   مر امتحان آلزا یمار  ب ید را براجد احتما
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 مرآلزا یمار مراحل ب

رچه علا  کند    افراد فرق  مر بآلزا ی مار  ب   م ابتداا

خ ها یمار  و ب کند، اما مراحل    فت پ متفاو  یا ن

  یمار  فت ب درک پ یبرا عمو یدستورالعمل ها  بر 

ه  مر ارائه آلزا ن  یاد داشت که ا  دهند. مهم است 

خواهد گذاشت،   متفاو  تأث  یهر فرد یرو  یمار  ب

شود متفاوت است و همه    که در هر مرحله   زما 

ه نآلزا یمار  م بعلا  افراد تما  کنند.   مر را تج

 

  ا ی ه، ممکن است افراد تغ در مرحله اول  ه: مرحله اول

ه  ه کنند، در  اد  را در حافظه کوتاە مدت خود تج

ه طور مکررتر   اشند،  ل داشته  لمه ها مش آوردن نام 

ل ت پول و  یم شوند، در مد پرداخت قبوض مش

اشند، سؤال ها  خود را تکرار کنند، انجام   یداشته 

کشد و تغآنها ب یروزمرە عاد یارها  در   ا ی ش طول 

د. ت و رفتار آنها بروز  شخص  ن مرحلهی  ا انگ مدت م ا

 سال است.  3‐2

 

 

  متفاو  تأث یهر فرد یرو  یمار ن بیا

 که در هر مرحله   خواهد گذاشت، زما 

  شود متفاوت است و همه افراد تما 

ه نآلزا یمار م بعلا   کنند.   مر را تج

 

ار   دهد که زان، استدلال، پردازش ح از مغز رخ   ب در قسمت ها، آسا در مرحله م : ا مرحله م و اف

ل  اە را کن اط   خودآ ال کردن تواکنند. ممکن است افراد در ارت اشند.  ا سگفتگو   ا دن ل داشته   داستان مش

اشند چ  گد  جد یها ممکن است قادر ن ارها اد  اس پوش از قب یچندمرحله ا یند،  ا خود را دن را انجام دهند  ل ل ا 

ار متوهم و  ی که در ا  ین، افرادید وفق دهند. علاوە بر اجد یت ها ا موقع ن مرحله قرار دارند ممکن است دچار اف

ا  اران   سال است.  8‐6 ن مرحلهی  ا انگ مدت م رفتار کنند.  ا شوند و ممکن است ت

 

ش آس در مرحله نها  :  مرحله نها ل مغز ادامه  ، گس ه  لات ب  ب  اعث بروز مش د و  مغز   آترو ش و ا

اه  اط برقرار کردن برا ) د  ( ل  یشود. ارت روزمرە (حمام کردن،   زند  یت هاانجام فعال یشود و برا افراد مش

اس پوش امل ن ل مک  ه   ( ، غذا خوردن، راە رف ه آمادە شدن برا دن، توالت رف وع  دن   یاز خواهند داشت. 

 سال است.  23‐2 ن مرحلهی  ا انگ مدت م شود.  ات  ان ح ا
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 عیشا یرفتارها و محرک ها

ه زوال عق یبرقرار   ات در رفتار و توانای بروز تغ اط در افراد مبتلا  از  است. رفتارها اغلب ش امر شا ارت

ند و ممکن است حا اط هس ه ا اظهار ناراح  یاز تلاش فرد برا  ارت  «محرک ها»  ا  ن علت ها یاشند. توجه 

ه شما در شناسا  ان  یازها ن   تواند  ه شما ام مک کند که  ا رفتارها  ش از شدت گرف رفتارها،  دهد پ اظهارشدە 

رچه  کن   د  ه آنها رس  ه علت ها د. ا ل را ناد رفتارها  یبردن  اشد، اما مهم است که مش دە  تواند دشوار 

ه ن نگ ل  د.  ق کنیزتان را تصدع  عاط  یازها د، 

 

اشد: یتواند شامل ا ع ی شا یرفتارها  ن موارد 

ا چ  : ی قرار ب • ه ساد  قدم زدن در اتاق، ور رف   ها، 

 ناراحت شدن، داد زدن 

گران، وارد کردن د د ، تهدلف  یجدال ها   : یپرخاشگر  •

 گرانا ده خود    ب ف آس

شمام بو، مزە کردن  دن، شد توهم:  • ا حس کردن دن، اس

 که وجود ندارد  ی چ

ه درست بودن چ ان: هذ • که درست   ، در حای اور 

 ستن

ه ا ا: اران  • ه  کنند     یگران دارند از آنها دزدنکه دیاور  ا 

ه من  گران «نکه دیا ی ند، ادعاگ   آنها دروغ  خواهند 

 صدمه بزنند» 

 

 

ار  در • ال وسا  : یو فراموش  ا یکه در جا  گش دن ار کردن اش  اش  یاء برا گذاشته شدە اند، ان

»، مرتب کردن وسا  گرد یل در جاها ل، گذاش وسا«امن نگه داش

در ، زودرن یقرار ب  سندروم غروب آفتاب:  • عدازظهر  ا   ل شبا اوادر اواخر 

ار:  یخوددار  • ف داروها یاز انجام بهداشت فرد یخوددار  از انجام   ، غذا خوردن، م

لمه ها، سؤالات  ی گف چ  تکرار:  •  ا رفتارها شت  هم، تکرار کردن 

 

اشد: یتواند شامل ا  ع یشا یمحرک ها  ن موارد 

د  • سا ، ترس درد، اف  اس

شدە  یازها ن • ، ل گرسن از قب  –برآوردە 

لاف شن   بوستی، ، 

احت  •  ا خواب مبود اس

 ا پوشکف بودن شورت کث  •

ها ی تغ • ان، روت    نا ا فرد شناخته    در م

 شدە

ش داروها •  وا

 )UTIادرار ( یعفونت مجرا •

 ممکن است فرد برا –احساس فقدان  •
ً

 یمث

ش رانند  یآزاد خود    هم متو    ی ا هم 

اشد   دلتنگ شدە 

در ش از حد  ب یوصدا  • اد بودن ا ز  ا 

 افراد داخل اتاق

ار  • ه انجام  ار  ل  گران، از قب د یاز سو  یاج

ه  حمام کردن   ا افراد  دادها اد آوردن رو ا 

ا    احساس تنها  • اط   ا  کردن و نداش ارت

 گر افراد د
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ا  اط و مد یبرا ن  ی م رفتار  ت علا  یارت

ده توض • ده حات کوتاە  د   د و زمان اضافه 

 تا فرد درک کند. 

شت حرف ها • زتان را ع  یاحساسات 

 د.  کن   یصحه گذار 

ار بردن استدلال، منطق  • ه  ا مشاجرە از 

 د. کن   یخوددار 

خ ط توان  جا هر  • استفادە  د، از ش

اشید. صبور و اطم کن  خش   د. نان 

مک کن ه ع  • مزتان  ارها را ت ل کند، اما  د 

 حال استقلال و حرمت او را مد نظر  در ع

 د. قرار ده

داند د تا ع جاد کن  روزانه ا ک روت • زتان 

اتفاق خواهد  مشخص چه زما  یها چ

 یرا برا  ت ها، زمان هاافتاد. در کنار فعال

 د. خلوت کردن در طول روز اختصاص ده

آشنا را دم دست نگه  یاء و عکس ها اش  •

 یش ت بزتان احساس امن د تا ع دار 

 کند. 

ده ی زتان اطمه ع  • او امن است و   ید که جا نان 

 د.  مک آنجا هس   یشما برا

ه هم ر  • ا تعداد افراد حا در اتاق  خت وصدا، 

اهش ده  د. را 

آنجا پنهان  ی زتان چرا که ممکن است ع   جاها  •

گکند  خ  نکه از هر چیا اد   اد   د.  دو عدد 

ا  د و پردە ها  ش از غروب، چراغ ها را روشن کنپ •

ه حداقل برسد.  د تا سانداز  کرکرە ها را ب  ه ها 

س • ه دارو برا ا ند آاز دک ب ا  اهش   یاز 

 وجود دارد.  یا پرخاشگر  یقرار از ب ی جلوگ

 د.  حث نکن •

ت کنا افراد از منظر واقع •  د.  ت خودشان صح

ح  ی ت را تصحزتان از واقعست ادرا ع لازم ن •

 د.  کن 

خش کن   موس • خش  ک کتاب خوب د،  آرامش 

 د. قدم زدن برو  یا برا  د  خوان
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 م ملاحظات ا

ه اختلالات شناخ  ه طور ا ف حافظه را اغلب  خف افراد مبتلا  عد، لازم من تنها گذاشت؛ اما از توان  ه  ک نقطه 

اشد تا از صدمه  یخواهد بود هموارە فرد و   ق یز شود. برنامه ر  ی  دن آنها جلوگب دا آس ا آنها حضور داشته 

ر متوجه بر تواند استقلال فرد را تمد از صدمه  ی شگپ نظارت  ید، برار شدات فهرست شدە ز ی از تغ د کند. ا

شب  ،  د. کن   یز ن برنامه ر  گ خانه سالمندان جا ینه ها  ا گ  ا یش

 

ارها چالش برانگی انجام ا   شدە است:  ن 

ف  • ه طور موفقم  من   و ا ت آم داروها 

ار، آمادە ساز خ  • ل و تعم غذا ی وعدە ها ید خوارو  ات خانه  ، پرداخت قبوض، حفظ نظافت م

 گرد یها  یا فناور ون  استفادە از تلفن، تل  •

شا شمارە تلفن   یادآور  •  خانه فع  ا 

از  خاموش کردن س  یادآور  • س درهاا فر، قفل کردن ار، خاموش کردن اجاق   خانه  یا 

ه م متعادل و نوش یخوردن غذاها •  ان متناسب دن آب 

اس پوش یمناسب برا  یقضاوت دما  •  ا استفادە از ترموستاتدن ل

 

ه زتان موارد ز ع   کند:   ر را تج

  و تنها ی  ه گ ، اضطراب، گوشاحساس نگرا  •

اران  • ار  ار خودک  یان، پرخاشگر د، توهم، هذ اف  ا اف

ا  • دار   ق  م شدن ا جرا، دورفروش ها یلاه

ه موقع ا رانند و  یادە رو   پ م شدن در ح • اف   ت ندارد  ا اغلب ا

اهش وزن خودشان و  ش افزا • اهش وزن حش  ا افزا ا   آنها  وانات خان ی ا 

 

ه  ت کنندە آنها، متوجه موارد ز شما   د: ر شدە اعنوان مراق

ا د • ە  ل ا همسا ند  گ   گران تماس ک ه   زنند س زنگ ه ها 

م وسا •  شوند ل داخل خانه 

 دارد  یمرموز  یعاد غ  یا ردهاها، خراش ها  یزتان کبود ع  •

شت در خانه ع  • ه طور مکرر   ماند  زتان 

ت فرد از  • مراق اس را شه  زتان همکند؛ ع   غفلت  یبهداشت  پوشد ک ل

 دهند  مکرر انجام  رانند  یا خطاهادارد  یدجد ی ا خراش هاها   آنها فرورفت  یخودرو  •
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ا   ع در طول مراحل زوال عقیشا یه رفتارها د رس یبرا ن

ه رو ش  ه زوال عقکه ممکن است در طول مراحل اول   رفتارها   د: ا آنها رو

 حافظه کوتاە مدت یها نگرا 

مک کن کن  س • ه فرد  ا استفادە از عکس ها  ان ها د  طه ها و م ه  ید را  اورد.  اد بمهم را 

ر حافظه فرد رو  • ت کن   از زند   زمان مشخ   ی ا ارە آن زمان صح او در ا  و   او متمرکز شدە است،  د 

س   د.  سؤال ب

مک ها  •  ا عکس ها.  م ها   ادداشت ها، ساعت ها، تق  ل   د، از قب  حافظه استفادە کن   ی در صورت مناسب بودن، از 

 

 تکرار 

اش  • ا صدا مهم است که صبور  ه فرد اطمآرام و لمس ملا    د.  دهی م  ه   نان خاطر  اش  د.  د که  اد داشته 

ه خاطر ن  هم پرس ممکن است فرد 
ً

 دە است.  اورد که سؤال خود را ق

مک ن  ش را تکرار نکه فرد دارد حرف ها ی، خاطرشان کردن اه طور  •  کند.   کند 
 

د:  ه رو ش ا آنها رو ا زوال عق   رفتارها که ممکن است در طول مراحل م

 ان  شک و هذ

ا فرد خوددار  • حث کردن  گذار  کن  یاز   د. ق کن یان کند و احساسات او را تصد خود را ب یها  د نگرا د. 

 د.  ج نکن ی د تا فرد را گ حات سادە ارائه کن توض •

مک خواس برا  کن   س  • ا  ارها   ی د  ه   روزمرە    ی انجام   د.   ده ی ت، تمرکز او را تغ  ک فعال  ا مشغول کردن فرد 

 

 توهم

اسخ ده وە آرام و حمای ه ش • شت توهم ها را تصدت کنندە  گ  توان  د. ق کن ی د و احساسات  ه نظر  د  د «

ع برایدانم ا  ا « »رسد نگرا    ت ترسنا است».  ن موض

اە برداشت شود     صداها • اس  را که سا   ا نورها را که ممکن است اش کف   یخته رو ر بهم ر ا تصاو ه، انع

 د.   ده ی ط را تغد و مح  کن    کنند شناسا  جاد وارها ایا دخانه 
 

ه رو ش  زوال عق  که ممکن است در طول مراحل نها    رفتارها   د: ا آنها رو

 و خشم یپرخاشگر 

اعث تح    ها  د چ  کن  س • اشند را شناسارا که ممکن است  ن  ی اعث بروز ا  ی ا چ د. آ کن    ک فرد شدە 

ش شدە است؟   وا

اشد.  ا ناراح د که فرد دچار درد  ابنان ی اطم •  ن

 

ا یقرار سندروم غروب آفتاب (ب  روز) ا در ساعات 

عدازظهر برنامه ر ا اوا  ل گردش و استحمام را در ساعات صبح  از قب    ت ها فعال • ه   کن   یز ل  د که فرد مبتلا 

 است. ارتر  هوش زوال عق

ه رعا   تا جا  • ان دارد، فرد را  ه تخت     غذا  یدار شدن، وعدە ها ب  ی  منظم برا ک روت ت   که ام و رف 

ش   د.  ق کنخواب 
 

، از  ش شنهادهای ب د.  /https://www.alz.orgبرای پ د کن  ازد
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 « ه خانه ب  برنامه «من را 
 

ا عارضه   سم  ، اوت ه زوال عق ژە برای فردی که مبتلا  ه و اشد؛  م شدن ترسنا است و  تواند خطرنا 

ت است که برای   ک سامانه ث  « ه خانه ب گری است. برنامه «من را  افرادی طرا شدە است که ممکن شناخ د

اشند.  ل داشته  اف مس خانه خود مش ا  اط برقرار کردن   است در ارت

 
زتان را در برنامه   ر، ع اە های گشت ز ست ی از جرم مح خود در ا شگ ا متخصص پ ق تماس  د از ط  توان

د:  ت نام کن » ث ه خانه ب  «من را 

 
 

 • 4S رنچ 

  الپ •

 نگزبورگو اس  •

 بولوارد  •

 مپو  •

 دولزورا •

وک  •  فال

 چیال بم ا •

  جول •

 د ک سال •

 لمون گروو •

 شما  ساح •

 ن و یا  •

 ی پوو  •

 رامونا •

 تایرنچ •

 گورنچو سن د •

 سن مارکوس  •

 سن  •

 سن  و •

 ستاو  •

 
 

ه   را  عکس  ک  ت،  ث سامانه  در  فرد  ت  عض دربرای  آنلاین  صورت  ه  تماس  و  توص  اطلاعات   همراە 

www.sdsheriff.net/tmh   ه اطلاعات د. سازمان های اعمال قانون مشارکت کنندە در موارد اورژا  ت کن ث

ت شدە دس خواهند داشت.  ارە فرد ث  مهم در

 
 

ر ع  ا ا م شد،  ار کنم؟زم   د چ

ا  گ 911 لافاصله  زتان دچار زوال د که ع ح ده ید و توض تماس 

م توا  عق »   یگر د ا  ه خانه ب ر او در برنامه «من را  است. ا

ه مأمور اعزام ن  د.  اطلاع ده  عضو است، حتما 

مک خواهد کرد؟  چگونه 

ه ظاهر ف وط  ان ها فرد، محتمل ت    اطلاعات م که    ن م

ه آنجا برود و همچن ش زدا ی محرک ها و روش ها ممکن است     ت

ال  ه تما مأموران اعمال قانون در محدودە ارسال خواهد شد تا دن

گردند.  م شدە   فرد 

 
  

ه اها در معرض   مک 
  ی گو براسک سن در 
ه خانه رس ا  دن. من 
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اط به   ابزارها برای ارت

ه   ت زند دوستان و همسا ف م ک ا و درک،  توان ق مه از ط

ه زوال  مان را که  م. ها ند بهبود ده  عق مبتلا هس

 

 

مک کند:   ر  تواند  ادآورهای ز ات و   ن

ا در قوە تفکر، حافظه، استدلال و رفتار  شود؛   .1 اعث تغی زوال عق 

د.  اش  لطفا صبور 

 

ه  .2 ه آهست از رو ه زوال عق است،  ا فردی که مبتلا  ت  ام صح هن

ک شود، از   ه او نزد ا  رو  ه او زمان  د و  جمله های سادە استفادە کن

د.  ده اسخ   برای 

 

ه استفادە از   .3 ق  ش دا کند، او را  لمه درست را پ ست  ر فرد قادر ن ا

لمه  د  س کن د.  ر کن تصاو ا  اشارە  و  ما  ا ل  قب از  داری  د اطات  ارت

د.   درست را حدس بزن

 

ار  .4 س خند دوستانه  تواند  ک ل گر ناموفق بود،  وق همه راە های د

اشد.   مؤثر 

ات    ارت ن

ا محدودی   ه زوال عق مهارت های ارت ممکن است افراد مبتلا 
م  ت دشوار  کند.  آنها  برای  را  اجتما  تعاملات  اشند که  داشته 
ن کردە  ا را تدو ات ارت ارت های ن ان زوال عق  ا مبتلا متناسب 

ه زوال عق در اجتماع حضور است تا   ه همراە فرد مبتلا  زما که 
و  ات  ن حاوی  ها  ارت  این  د.  استفادە کن ها  ارت  این  از  دارد، 
ند.  ه زوال عق هس ا فرد مبتلا  ادآورها در خصوص نحوە تعامل 

ه زوال عق است.   همراە من مبتلا 

 
م  اس گزار  از درک شما س

 
 

ات و  د. برای ن از کن ارت را  ، لطفا  ا ادآورهای ارت

 

ا  د  د آن را چاپ کن ات که  توان ارت ن سخه از  ک  برای دانلود 
د  ازد شا  ان زوال، از این  ا مبتلا م متناسب  ه ت برای پیوس 

د:   www.LiveWellSD.org/DementiaFriendlyکن
 

 

ان زوال عق ا مبتلا ت های متناسب  ه ابزار فعال  جع

فعال • ابزار  ه  ها«جع مبتلا   ی ت  ا  عق متناسب  زوال  منابع،   »ان 
ه حفظ مشارکت    ت ها ارائه فعال  ی برا   دە هاو ا   راهنما دهد تا 

ه زوال عق  مک کنند.   افراد مبتلا 
ع  • ه صورت  از فعال  ممکن است  ه  ت ها  ک استفادە شوند   ک 

ع  اشند.   یگروە ها   یگر براد و   کوچک مناسب 
ه ابزار «رو یا • ا مبتلا   یه هان جع  یا راە ها  »ان زوال عقمتناسب 

ا مبتلا  اط برقرار کردن  ش  ان زوال عق به ارت   از آنها را معر   ا ی و 
ا مبتلا  ا اعمال    کند.    ت ها در فعال   ان زوال عقک ل متناسب 

اط تق  اهش    ت خواهد شد، درماند و تعاملات، ارت د و  تواند  ا
ا همد  زما  خش تر خواهد بود.   یگر س که   شود لذت 

سخه    دس   ی برا  • ه ابزار، از ا   ی د   ه  ل دانلود جع شا ی اف قا   ن 
http://www.LiveWellSD.org/DementiaFriendly  د:  د کن  ازد 

 
ا مبتلا ن منابع را تیا  یگو براسن د Age Wellبرنامه  ان زوال عقم متناسب 

 شما آمادە کردە است. 

 

 د وندیب ان زوال عقه جمع دوستان مبتلا 

کت در   اراە مجاز  ا  ایقه ا دق   60  یک  سته ها اطلاعات کسب کن  ا زوال عق  ط زند ، درارە  خود را   ید و دا
د ه م ق ارسال اد از ط  توان   د شما  ل کن ه عمل ت ات جزئ  یبرا  AISAlzheimer.HHSA@sdcounty.ca.gov  ل 

ه جمع دوستان مبتلا ب  ،  د. وندی ب ان زوال عقش
  

ت های  ه ابزار فعال جع
ان زوال عق  ا مبتلا متناسب 

  راهنما برای مشارکت دادن افراد  
ه زوال عق  مبتلا 
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ا  ارە موضوعات دشوار   یبرا ن حت کردن در  ص
 

ا ع  ت کردن  رچه صح ار سخ   روزمرە آنها    آن در زند  و تأث  زتان درارە زوال عقا اشد، اما مهم است که   تواند 

ل برنامه ب انجام دهن گفتگوها را هرچه زودتر  یا ه سمت  توان  د که چگونه  د. از ق ت سوق ک ن د گفتگو را  جه مث

ان دارد آرامش خود را حفظ کن    د و تا جا  ن کند زد تم را خواه    د. حرف ها ده  ات ب   ید. (براکه ام ،ن صفحه    ش

 د. کن   ر مشاهدە گفتگو را در ز   یشنهادها پ بر  .)دیرا ب 35 و  34 یها 

 

 : ه دک  رف 

گ ه ع  • ت کن  . بک   را فراموش   یش ب  یها ا چ د: «متوجه شدە ام که اخ زتان  ا دک صح م  ا درارە آن 

ن ار  و ب کن توان م چ  م.»  م 

ه شنهاد ده پ •  ، ا دک ا مراجعه  خش ند که هم زمان   د.   برو  ک گردش لذت 

خش استفادە کن • ه ع  از زان آرامش  ده ی زتان اطمد.  اش  ها  چ ید رو  خواه د که  نان  د که   تمرکز داشته 

 تواند.  که ن    ها  تواند انجام دهد، نه چ  

د و پ  Medicareان  سالانه سلامت رات   د که از و  ه کن زتان توصه ع  • دهبهرە ب عد از آن،   شنهاد  د که 

خور ون برو  ب  د. د و غذا 

 

 : در خصوص زمان توقف رانند  ی  م گتصم

ارە تغ نگرا  •  د.  ان کن د باو مشاهدە کردە ا رانند  یکه در مهارت ها  ا ی خود را در

 ا نه؟» تو شدە ام  در رانند  یی من متوجه تغ دا  خوا د: « امتحان کنام وارە گفتگو را  ن پ یا •

گ ه ع  •  ند.» یصدمه ب  یگر ا کس دا خودت  — فتد  اتفاق ب تصاد  خوا دانم که ن  «  د:  زتان 

 .دیرا ب 22صفحه   د، شنهاد دهپ یگر حمل ونقل د  ینه ها گ  •

 

 : و ما  حقو  ین برنامه ها تدو 

ا هم در اح دهی توض • ه ش شود که ع  کند تضم   مک   یز نکه برنامه ر ی د و ا هس  ن مسی د که     وە ها ی زتان 

ت قرار گ که خودش   د.  خواهد تحت مراق

ا  د کن  تأ • ا کهولت سن، همه  م  پزش ید رهنمودهاد که  ط را ت  ل کنند.  و اسناد مرت

گ ه ع  • م   د:  زتان  ا ت ، ی ل تمام ا « لذت   یم و رو  المان را راحت کن م خ توان  ن مدارک لازم در حال حا

ا هم د حران  یز م. برنامه ر  گر تمرکز کن بردن از وقتمان  ع  س در زمان وق اشد.»  تواند   ار دشوارتر 

ح کن  یگفتگوها  ن موضوعات را یا • اشند.  چ توانند پ  د، چون متعدد مط  دە و دشوار 

ه تناسب ن یمتخصصان و اعضا •  د.  از دخالت ده خانوادە را 

،اطلاعات ب یبرا •  .دیرا ب 37صفحه  ش
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ا  س   یبرا ن ا اس له   مقا
 

ت  اشد.   ارائه مراق  وضع  شما و همچن  و جس  سلامت روا   یبرا   یتواند عوارض سنگ  توانند طاقت فرسا 

اشد. برا ما ه اهمجزئ یخانوادە داشته  وط   د. یرا ب 51و   50 ی، صفحه ها ت خودمراقب ات م

 

مچند پ  در ادامه ارائه شدە است:  شنهاد ت

اش ی ک دف وقا • ا نوش  ع روزانه داشته  ار خود را ب ا ترسد.   د. ان کن  م کردن در آن، احساسات و اف

تلفن همراە شما    یبرا  یادز   ید. برنامه ها را دانلود و امتحان کن  Calmا    Headspaceشن مانند  ت یک برنامه مد  •

ند. بر  س هس ند. را در دس  ان هس

د.   د مناسب شماست انجام ده  کن   اشد. آنچه احساس   ا رس  یست حتما ورزش جدد. لازم نورزش کن  •

ا تم یا  د  د قدم بزن د برو توان مثال،  یبرا  د.  ن کن  و

لاس ها • ،اطلاعات ب یبرا  د.  کت کن  »ان «حس تندرس را یدر خانه خودتان، در   .د یرا ب  46صفحه  ش

ش ب • کشید. نفس عمعت لذت ب  د و از آفتاب و طب ن  ون ب  د.  ق 

، صفحه  منابع ب یبرا  د. یرا ب 18و  17ش

 
 www.alz.org/sandiego ا  272 (800)‐3900 – مر انجمن آلزا

ه مح  خدما  مک رسا ،  آموز   یدهد شامل: برنامه ها   مر ارائه آلزا   انجمن م  که شع ه صورت   ک خط  که 

ان و تالارها  تلف    یروز هفته فعال است، اطلاعات منابع، گروە حما  7ساعته هر    24 ت کنند  ی گفتگو   یماهانه مراق

 ن. یآنلا  اجتما

 www.alzsd.org ا  492 (858)‐4400 – گو مر سن دانجمن آلزا

و  مر سن د  انجمن آلزا  اراە برا   ارائه    گو برنامه ها و خدمات نوآورانه گونا لاس و  ان، گروە    ی دهد، شامل:  ت کنند مراق

ت.   و مرخ   اجتما   ی ت ها  ، فعال زوال عق   ی از متخصصان حرفه ا    و گفتگو، اطلاعات منابع، راهنما    ی حما   ی ها   مراق

ت   ان شمامرکز منابع مراق  www.caregivercenter.org ا  827 (800)‐1008 – کنند

SCRC  ان خانوادە ارائه خدمات را ت کنند ه مراق مد  ان  ، مشاورە یت مورد یدهد، شامل: خدمات مشاورە خانوادە

ت.  و مرخ  یحما  یم، گروە ها ، آموزش و تعلما حقو  یکوتاە مدت، مشاورە ها    مراق
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 سون یارک  یمار ب
 

  افراد متفاوت است و   م اغلب بگذارد. علا      است که بر حرکت تأث  ستم عص وندە سسون اختلال پی ارک

لات تعادل و کند دن، لنگ  یاز لرزش ها   ی تواند شامل ترک اشد. سا  یدن سخت، مش شامل   م احتمار علا یحرکت 

اهش حالات چهرە   شود.  دست خط کوچک و 

 

ک زند    از عوامل مح   یتواند ترک   عمدتا ناشناخته است، اما پژوهشگران معتقدند   یمار  ن بیعلت ا ه همراە   و س

اشد. ه  شامل ترک  یچ درمان شناخته شدە ا ی ژن ها 
ً
 و گفتاردرما   وترا  از داروها، ورزش و ف   یوجود ندارد. درمان معمو

ارک  رچه خود   اشد.  یتواند جد   ی مار  ست، اما عوارض بسون کشندە نی شود. ا

 
 

 
 

ا    قرار  را تحت تأث   اون آم یلم  1,5  ون تا یلم  1  سون حدودا یارک • مورد    60,000  تا   50,000  دهد، 

 شود.  د که سالانه گزارش جد

ارک  یسن ا افراد • شخیکه  الا  ص دادە  سون در آنها  درصد آنها مردان   60سال است و حدود    65  یشود 

ند.   هس

ارکعد از آلزا •  الات متحدە است. در ا زوال عص  یمار ن بع ت یسون شایمر، 
  

 ا آ
س  د؟دا
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 مر و زوال عقسون، آلزایارک
 

ارک ه  عد  شوند، اما اختلال شناخ      اختلال شناخ   تا دچار نوی سون نهای ا افراد مبتلا   تا مراحل 
ً
  ی مار ب  یمعمو

ا دشوار   ین اختلالات کندیا  یشود. مشخصه ها  ظاهر ن ها   یزە هامقاومت در برابر غ   یتفکر همراە  ب و ترک  نا

ار در قالب   د است. ا برنامه جددە ک ااف

 

لات بزر   تفکر   یکند ارک  یبرا  تواند مش ه  آنها دشوار کند.   یجاد کند و مشارکت در گفتگو را براسون ای افراد مبتلا 

ه مح همچن  ه نظر برسد که علاقه خود را    فکر کردن آنها از ب    ط اطرافشان از دست دادە اند و توانا، ممکن است 

 رفته است. 

 

 

 
 
 

ان  ینکته برا  13 ت کنند  مراق
عد از ا • شخیلافاصله  ا خانوادە  یان گذاش اشود، درارە نحوە در م  زتان انجام در مورد ع    نکه  ن خ 

ت کن  ا او صح  د. و دوستان 

 د. وندی سون در منطقه خود بی ارک یمار  ب  یک گروە حماه  •

ارکا  • ه  اتج ت کنندە  ت کن ی ک مراق ه شما ب د. آنها  سون صح دهند. یش و اطمی توانند   نان خاطر 

اش  آماد  • شن   ی اددلسوزانه ز   یه ها  د که توص داشته   ی د که ممکن است «درمان هااز دوستان و خانوادە 

نت ی معجزە آسا» که در ا لد یگر  د یا جا ن  غ کنند. ی دە اند را ت

مک که ع   درارە زما  • ه  خواهد    زتان واقعا  اش  یک گفتگو از دارد  مک نا  ا او داشته  د. فرد   صادقانه 

ا ت کنندە  ارک  را عهدە دار    ت ها  اوقات مسئول   مراق ه   تواند انجام دهد.   سون ی شود که خود فرد مبتلا 

 د.  آن اطلاعات کسب کن  فت احتماو پ ی مار  درارە ب •

ت ها  • کت کن ع  پزش ی در ن اش  د. آماد زتان  س داشته   د.  کن   ز یاو را یازهان ید و براد که سؤال ب

ذ د تا ا  ده ی ا تغق یخانه را تطب  • س  اشد. یمن و دس  ر 

لات ب • مان یا سامه  بر هر گونه مش ت سلامت واقف  ه پوشش مراق وط  لات م  د.  ر مش
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 مر و زوال عقسون، آلزایارک
 

ان (ادامه)  ینکته برا  13 ت کنند  مراق
ف کند.  ابنان یاطم •  د که داروها را م

ه تغ • اشد. تغ ها و خلق   م، تواناات در علا ی حواستان  ن  یتواند بر تمام ا  ا درمان ات در داروها  ی ات 

گذارد.  موارد تأث   

ه جلوگ  یبرا • ت بهرە ب  ، از خدمات مرخاز فرسود  ی مک   د. مراق

ت کن  و روا  از سلامت جس •  د. خودتان مراق

 
 

 
 

:  منابع ب یبرا  ش

ارک •  www.parkinsonsassociation.org ا   999 (858)‐5671 – گو  سون سن دی انجمن 

ارک ب •  www.parkinson.org 358 (866)‐0285 ا   473 (800)‐4636 – سونی اد 

ارک ب •  davisphinneyfoundation.org ا  –  یس ف یسون دی اد 

 www.apdaparkinson.org ا  223 (800)‐2732 – ا سون آم ی ارک یمار  انجمن ب  •
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 ادداشت ها
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 :9خش 

ت از فرد درگ      ی چالش ها  مراق
 سلامت روا 

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

 ا همد  گر مک گرف 

 سلامت روا  یبرا ا یش 
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گران و  ا د اط  ند که  توانند در تفکر، احساسات، خلق، توانا برقراری ارت ماری های روا عارضه های پزش هس ب

رد  ش از عمل جاد کنند. ب ماری روا وجود دارد و شامل اختلالات   200روزمرە فرد تداخل ا قه بندی شدە ب ل ط ش

گر  شوند. این  ه و اختلالات روان پ مختلف در کنار اختلالات د اضطراب، اختلالات خلق، اختلالات تغذ

ه ا ملزومات عادی زند  شوند.   اختلالات روی افراد از هر س تأث  گذارند و اغلب منجر  اق  ت انط اهش ظرف

ه  م منح اشد، چون هر عارضه سلامت روا چالش ها و علا ماری روا  تواند دشوار  ه افراد دچار ب ت  ارائه مراق

ه همراە دارد.   فرد مختص آن اختلال را 

 
ه عارضه  یا اعضا از دوستان   وق   خانوادە 

دان مبتلا  سلامت روا  د که شما  شود، مهم است 

ت کنندە او در ا از   د.  س ن راە تنها نی ه عنوان مراق

س نادرست ب  یاورها ن است که  ی از افراد ا  یار  

ند، در حا اختلالات روا  قت  که در حق  نادر هس

ه طور تخم ع و فرا یار شا  س ند.  از  26، % ی  هس

الاتر   18  سن  ی ها  اآم  نفر از  1حدود  –سال و 

اختلال   در هر سال دچار نو  –نفر بزرگسال  4هر 

شخ روا  ل  از افراد در زمان  شوند. بر   ص قا

 برند.   رنج  ک اختلال روا ش از واحد از ب

 

ا همد  گر مک گرف 
ه اغلب رو     نه تنها بر خود فرد تأث سلامت روا  یچالش ها  ل  –گذارند       تأث  او ن اجتما یحلقه ها یگذارند، 

اران، دوستان و افراد دهمسا  ا وجود راه ها، هم دناروا  یمار  ج بودن بیگر در اجتماع.  لات سلامت  پ ،  امون مش

مک گرف    روا  ه ع تواند افراد را از  از دارد. اعضاا گف  شان  ان نقش بزر  یزا ت کنند در  خانوادە و مراق

ه ا شی مک   کنند.   فا از آنها ا ا ین افراد و 

 

ند. افراد روا   یها یمار  ب ل درمان هس شخ یجد  روا  یمار  که ب  یقا ا   ص دادە شدە است  در آنها  توانند 

ان م ، از علا ک برنامه درما  مشارکت فعال در  ت کنند ه تدو  خود خلاص شوند. مراق مک  ین ا توانند  ن برنامه 

ار  ا هم را (بر حسب   ی فرد و درمان ب شناخ  ل رفتاردرما  از قب اجتما روا   یزشان، درمان هاع  یکنند و 

ا گروە ها کنند و همچن   تناسب) را برر از   یبرا ر خدمات اجتمایو سا  ان مح همتا  ی حما ی،  ه   ا مک 

اط برقرار کنند.   ارت

 

ان آنها توص  سلامت روا   یه افراد دچار چالش ها ت کنند ا ک که ن  شود در صور   ه  و مراق حرف بزنند    از دارند 

ر و  ا ا   ا  اطلاعات کسب کنند،  سشان  دس در  خدمات  و  ها  برنامه  ارە  در و   خواهند  دسخط  حران   ژە  و 

ه شمارەشهرستان سن د گ  7240‐724 (888)  گو  ه صورت    7دە هر  ند. متخصصان آموزش د تماس   24روز هفته 

پساعته در خط و  مک   ی شگژە مداخله نان  ه سا ند و  مختص منطقه ما   ی کنند منابع سلامت رفتار   اسخگو هس

ار گ  را شناسا ه   ند.  و 
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ا  ه ب یبرا  ن ان افراد مبتلا  ت کنند   : روا  یمار  مراق

کت کن دا کن  پ آموز  یلاس ها  • د تا درارە  د و در آنها 

ا درمان ها در خصوص عارضه سلامت ن اطلاعات و دت جد

 د.  زتان اطلاعات کسب کن خاص ع  روا 

طه خو ع  ا مسئول درما  • د. مهم است که  جاد کن ا زتان را

ا خ  بتوان  گذار  د  ا  ه اش ه  ال راحت اطلاعات را  ا هم  د و 

ارە نگرا  حت کن طور محرمانه در  د.  ها ص

اطات د • گ یا معنو   ی ارت ار  ه  شان  را    د. پژوهش ها 

ه اعضا سلامت روا  یدهد که افراد دچار چالش ها   یاغلب 

ه آن تعلق دارند اعتماد   یسه ا ا کن  سا ل س  که    یار  کنند. 

ون یا روحان  یحما  یگروە ها  یو معنو   ی د  یاز نهادها

 دارند.  سلامت روا 

ت مشاب که در مس   یر افراد یا سا • برند  ه    ارائه مراق

ت کن ار را از ط ی د ا توان د.  صح   ی ق گروە حمان 

ا فرد  ن انجام دهیا آنلا   یحضور  حت کردن  که درک   ید. ص

ا   س هر دو  د   قرار دار   کند شما در چه  تواند اس

سک  ه د طرف را  مک  خشد.  اعث برانگ ب خ حس   گران 

شان دادە است که ا   قدردا  ع یشود و پژوهش ها  ن موض

 کند.   را درون ما القا  و خوشحا سلام  ه طور طب 

 

 

 

ع مورد اورژا  در صورت وق

شخ ا  ط    زتان، ص ع مرت

ا توان گ 1‐1‐9  د  د و   تماس 

اسخ اورژامشخصا از ت روان  م 

مک  PERT( پزش ) درخواست 

ال PERTد. کن    یمتخصصان 

ا مأموران اعمال  سلامت روا  را 

ط   PERT یکند. اعضا  قانون مرت

دە اند تا  ه طور مشخص آموزش د

سنجند و نموقع ازها و  ت ها را 

افراد را   ت سلامت روا  وضع

 کنند.   ا ارز 

 

 سلامت روا  یبرا  ا ی ش
 : منابع مح

 5933‐523 (800) – گو ) سن دNAMI(  روا  یمار ب  ائتلاف م •

• NAMI حران ن 3754‐722 (760) – شما ساح  ست)(خط 

 0412‐543 (619) – گو ا در سن دآم  سلامت روا  •

حران و دسیفهرست جامع تر منابع منطقه ا یبرا • ا خط  ه شمارەسن د  ،  تماس    7240‐724 (888) گو 

 د  د کن ازد  www.livewellsd.org/checkyourmood ا از د  گ

 

 : ات م خطوط ح

 8255‐273 (800) – از خودک  ی شگپ ات مخط ح •

ف   ادارە سلامت روا  خط امداد م •  و سوء م

 SAMHSA ( – (800) 662‐4357مواد ( 

ازان • حران کهنه  س، 8255‐273 (800) –  خط   درا فشار ده 1 س

 Trevor – (866) 488‐7386ات  : خط ح Trevorپروژە  •
  

 ا آ
س  د؟دا



 

 
73 

گو ان سن د ت کنند ان    |  ائتلاف مراق ت کنند چه مراق  کتا

 
 

 ادداشت ها
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 :10خش 

ا ت   اتان حمراق

 

 
خش خواهیآنچه در ا  •  د خواند: ن 

 سک ت    یمراق
 ا ت   ا مراق
 ا  ا انجام تدارات 
 ا   ارها  د در زمان وفات انجام دادکه 
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سکی  ت   مراق
 

ا  ماری مزمن  ه ب ماران مبتلا  ه ب ت پزش است که  ل خا از مراق سکی ش ت  مک  کند احساس مراق جدی 

خش است که در هر  ت آرامش  سکی نو مراق ت  اشند. مراق س عاط داشته  م و اس راحت شدن از درد، علا

مار و هم  ت زند را هم برای ب ف سکی این است که ک ت  ل ارائه است. هدف مراق ماری قا ک ب زما در طول دورە 

خشد. مراق د برای خانوادە بهبود  ر فکر  کن ماری جدی مناسب است. ا سکی در هر س و هر مرحله ای از ب ت 

د.  ت کن ا پزشک خود صح مک کند،  سکی  تواند  ت   مراق
 
 

 
 

ا  ا ت   مراق
 

ا ت  ع خا ا  مراق سک ن ت  ال درمان علاج شود که د استفادە   مارا  ب یاست که برا  ی از مراق خش گر دن

ند. ن کت ها Medicare ،Medi‐Calس ا  کند که حدود شش ماە ی تع س از آنکه پزش مه خصو ب  یو ا 

ا  م از عمر ب ا ماندە است، ه  مار  ت  ل علا  یق مد از ط  م درما  کنند. ت   را ارائه  ا  نه مراق م و  ت درد، کن

خش، از ب تمه ش مار و  دات آرامش  ت ها  ا یخانوادە در خانه خودشان  ز پرستار  ا ا یخواهد کرد. مراق   یدر مرا

اە ها و مح، آساتخص ا ن مارستا ب  یط ها ش ت  ل ارائه است. مراق ت از   ا  قا ار مراق ک کردن  ه س تواند 

اع  ت  مک کند. مراق ا عزت، راح  یرو  ا زتان  ام در  ش ان ح و اح س از فوت  یسوگ وار  ا ی ات تمرکز دارد. 

ف نظر از ا زتان ارائه ع  انکه از یشود،  ت  ت در  ا ک سازمان مراق اشد مراق  . خانوادە ها   ا خ افت کردە 

ا ت  ت خود اطلاعات ب یدلخواە خود را انتخاب کنند. برا ا  توانند سازمان مراق ، از ارائه دهندە مراق ا د سؤال کنش

ت ها   ت سازمان مه وب سا  ا  ی سک یمراق ع کن  ا  و    .www.nhpco.org د: رج
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ا  ا ات   انجام تدار
 

ارە آنها گفتگو کن   یموارد  د شامل:  که به است در

ار  ا فرد آ • ار شود  یخواهد خا س ش س ار یا آ  کجا انجام خواهد شد؟   ی؟ خا س

ار   ش س ر آ قاانتخاب شدە است، آ یا اە دفن خواهد  ا  ه خانوادە برگرداندە خواهد شد، در آرام ا در کوزە 

 خته خواهد شد؟ ا ر  ا در در شد 

ار  • ل  یا مردە شو و  یانتخاب تابوت، کوزە، محل خا س س تصم  خانه از ق اهش اس ه  در   ی م گ تواند 

مک کند. ع   ی عزادار  ح  ز ازدست رفته 

ع مراس • ل را ترج دهد؟ آ ح ی را ترج  چه ن ه خ دهند  ح ی ا فرد و خانوادە  مک   ه؟  ا 

ل برنامه ر ا ع آ • ار ش ه شاپا پ انجام دادە است  یز زتان از ق  را پرداخت کردە است؟  ینه مراسم خا س

نندە عضو است؟ آا ع آ • دن خود را براا ما زتان اهدا  اهدا کند؟  پژوهش پزش یل است 

 

ام تصم  وطه را مد نظر قرار ده  ینه ها ، بودجه و ه ی م گ هن ا  ش پرداخت  شاپنه ها را پد ه  توان  د.  م

از کن    شناسا ر فرد کهنه  از است، ممکن است بر  د. ا اە از ط  ینه ها از ه  ا هم کهنه  ق ادارە کهنه  آرام

 ازان پوشش دادە شود. 

 

ار  ینه ها  و گ  ات مراسم تدف از خانوادە ها، گفتگو درارە جزئ  یار س یبرا ار   یخا س ش س ش  زشان پا ع  یا آ

ع ناخوشا شود.  د واقع  از فوت او مف ا انجام ا  یندی تواند موض م یاشد، اما  س  ل، خانوادە اس  ی ن گفتگو از ق

ه  ا ع  داند که خواسته ها فرد  کند. وق   در زمان وفات تج ش در م ش را  اعث  ان گذاشته است،  زا تواند 

اشد.   آرامش خاطر او 
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د در زمان وفات انجام داد  ا  ارها که 
 

ار     د اعلام قانو مرگ انجام شود. این  ا

ا پرستار  ک دک  مارخانه انجام  تواند توسط  ب

ا فوت  ا ت  دون مراق ر فرد در خانه  شود. ا

ا  د  ا ه   1‐1‐9 کند،  اران اقدام  د. به گ تماس 

ای قل روی ( ) خواهند کرد، مگر اینکه CPRاح

ا» ( س DNR«دستورات عدم اح د.  اش ) داشته 

خش CPRاز انجام  ه  زتان را  اران ع ، به

س خواهند برد  ک دک اعلام قانو مرگ اورژا تا 

ن  ک ت ا نزد را انجام دهد. نمایندە حقو 

شاوند، فرد مسئول تدارات نها خواهد بود.   خ

 

 یعد یام ها
ا نه کنندە پزشینکه معای س از ا • ت  ک مردە زتان را داد، ص ع  ه شما مجوز ترخ ا  ا ارائه دهندە مراق

 د.  خانه انتخاب کن  یشو 

گ تصم • ع مراس  م  ار  –د داشت  خواه  د چه ن ش س ار یآ ا تدارات ممکن در منطقه    سن   ی، خا س

 گر. د یا
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ت زند   س از اتمام ارائه مراق
 

زتان، ممکن است  س از فوت ع  یدر روزها، هفته ها و ماە ها 

ون ز  ه کن یاداحساسات گونا ه احتمال ز  را تج اد، سوگ  د. 

طه مهم وجود خواهد داشت.  از دست دادن  یبرا یوار  ک را

مک گرف از د  یروزها یادآور  ا  ت  حما یگران براخوش، 

  یار  س یتواند برا  یسوگ وار   ی ک گروە حما مشارکت در 

اشد. اما علاوە بر احساس سوگ وار  از افراد الت خش  ،  یام 

ه کن  را ن یگر  ممکن است احساسات د  از    د که از بر  تج

س ید. براآنها معذب ش  ت  ی ار را مثال،  ج است که مراق

ان نو ت بر کنند که د حس راح  کنند  گر نقش ارائه مراق

ه ا عهدە آنها ن ا توجه  ت یست.  س زا، زمان بر و از  س یتواند امر  نکه ارائه مراق طاقت فرسا   لحاظ عاط ار اس

ر دیاشد، ا ل درک است. ا ع قا ارە ادن موض ع احساس عذاب وجدان ید در ه خودتان  کن   ن موض د، مهم است 

ه ا  د که احساس راح کن   یادآور  زتان  دن و زوال ع  د شاهد رنج کشس گر مجبور ن هست که د ل نن دلیشما 

س از فوت ع  اش  ت خود ند. ممکن است  رد ارائه مراق ه شما دست دهد.  زتان، درارە عمل  احساس عذاب وجدان 

ا یدر مورد ا نگرا  ه اندازە  اشع  یبرا یار   نکه  ه  د  زتان انجام ندادە  تان    اد آوردن زمان هاا  که ممکن است ص

اشد  ا تمام شدە  اش   ا عص ر ایشا ید امر  شدە    یش آمد، مهم است درارە زمان ها تان پیا ن احساسات بر ی ع است. ا

ه نحو مثب  شاند یار  س ارتان را  ه طور ی د و اانجام دادە ا د که  ت از ع  نکه چگونه  ه نحو مراق زتان را 

ت انجام داد  د.  احس

 

س از فوت ع ی ، شا همچن  ان  ت کنند کنند. برا زشان، احساس خلاء در زند ع است که مراق از افراد،  بر  ی خود 

ف تأم از زند  یادخش ز  ه تما نکه بردن مادر بیشدە است. چه ا  زشان ع  یازها  ن شان  ت   مارشان  ن

اشد  پزش یها ت فرد یازها ه ن  د  ا رس بودە  ان اغلب  یمراق ت کنند شان، مراق  اجتما یانند که دن ب هم

داز، ع ن یشود. از رو  آنها کوچک  ه مرکز زند  زتان ت او   یازها ن ت ها حول تأمشما شد و ا فعال ل 

 شد.    سازماند

 

ا برنامه ر    ت هازتان و رد شدن انبوە فعالس از فوت ع  ه امور او همراە است، ممکن  د  ادبود و رسمراسم  یز که 

هان وقت خا ان متوجه شوند که نا ت کنند ار  دارند که ن  یادز  است مراق ا  یدانند چه  د  ا آن انجام دهند. شما 

ه رس وع  ارە  کن یازها و خواسته ها ه ن د  دو ا اول ید. چه ا خودتان  ار  خش ن  ا ت  ه سلامت خودتان  دن 

ال کردن  ورز  یو عادت ها  م غذابهبود رژ  ا دن ا برقرار ک علاقه جد اشد، چه  ا   ید و چه  ارە  اط دو ارت

ارە رو   د.  دا کن پ  یدمعنادار جد یت ها د و نقش ها و فعال  خودتان برگردان  یدوستانتان، مهم است که تمرکز را دو

 

ت   ت   یافراد  یاست و برا  ا ک نقش حارائه مراق ت است. وق  شود  که از آنها مراق ت   مس ک موه  ارائه مراق

ا ه  ه خاطر تفاوت مثب  ان رسشما    د. کن   د از خودتان قدردا جاد کرد زتان اع  که در زند   د، حتما 
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 واژە نامه  
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د دان د  ا  اسناد و اصطلاحا که 
 

 )AHCD( ست خواست درما ز 
و   یوە های ن سند شیا ح  گونا د. ده   ح ی د و توض کن  خود را مشخص  درما  یدهد که شما خواسته ها را که 

ال  الت نامه سلامت و وص یتواند جا   ست خواست درما ا، ز فرن در  گ ت نامه درما هر دو سند و ن سند  ید. ا را 
ه طور ا ه روزرسا د  ه نمایا ی شود. محل نگهدار  منظم  ان (ناین سند را   د و ک  زان خود اطلاع ده ان) و ع یند

AHCD ه نما ان، پزشک و س یرا  دهند ت سلامت خود  ر در هر زما  ستم مراق اش د. ا خود را  ید خواسته ها قادر ن
حت      تضم AHCDد، ان کن  ب ا فرد مورد نظر شما ص تان  ت سلامت شما درارە مراقب ان مراق کند که ارائه دهند

 کنند.   شما را درک  درما  یکند که خواسته ها     کنند و تضم  
 

 رس 
خود را از دست دادە است  ا ما   انجام امور ف  که فرد بزرگسال توانا   است که در مواق ه حقو ک رو  رس 

  ن امور استفادە ی ت ا ی مد ین نقش انتخاب نکردە است، برایبر عهدە گرف ا  یرا برا یگر چ فرد دی ش ه شاپ و پ
ا ا    ن انتخاب قیشود. ا ار و ز جاد کردن تواند  الت نامه ماند  انجام شود.  ست خواست درما ک و

 
رس  ع  اە است و ممکن است   یاز جلسه ها یازمند مجموعه ا . هر کدام نو ما  وجود دارد: ف دو ن استماع داد

ا  ی فردی ت امور خود و تع یفرد در مد  احراز عدم توانا یبرا ه  ن امور را عهدە دار شود نی ت اد مسئولکه  ک  از 
اە تحت نظر ین فرایاشد. ا  جلسه دادر اە امور حس ند داد س است و   داد اشد. ار پره  تواند   نه و زمان بر 

 

الت نامه   و
الت نامه (  نندە (فرد ک سند حقو ) POAو ع سند است) را قادر   یاست که اعطا را  یگر سازد فرد د  که موض

ه ن دە  نام ل شخ  ا وک ندە یانتخاب کند، که نما ت از او عمل کند. نما شود، تا  ای ا د فرد مورد اعتماد  ندە 
اشد. تما نندە  س از فوت منق  اعطا الت نامه ها   شوند.   و

 
POA  ار».  اشد  »تواند «عمو  ا «ماند
نندە صلاح   زما  • ار ساقط  عمو POAدهد،   ت خود را از دست که اعطا که   زما  ع شود (  از اعت

ان ب ت کنند ). ن ن  ش مراق ه آن دارند  از را 
• POA  وع فقدان صلاح س از  ار  ار خود را حفظ  ت ن ماند  کند.    اعت

 

الت نامه ما  و
الت نامه ما ه  یسند و نندە را مد دهد منابع و تعهدات ما ندە اجازە یک نمااست که  ت کند. منابع  یاعطا

د درآمد  یها و منبع ها   شامل دارا  الت نامه      ها شود و تعهدات شامل  ند. و نندە هس ه نام اعطا شود که 
وع فقدان صلاح ما س از  ار  ل اجرا خواهد بود. ماند   ت همچنان قا
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ذ د  یر یاعراض نامه قانون انتقال   ) HIPAAمه سلامت (اعراض نامه ب و حسا
HIPAA  ه طور عمدە، اتص  1996در سال ت سلامت فرد خصو  د  ن قانون ق یب شد.   کند که اطلاعات مراق

ه محافظت از تما است و تما  ت سلامت را موظف  ان مراق ه طور خلاصه،    اطلاعات پزش ارائه دهند کند. 
دان معناست که سوابق درما یا ا  ق ت کت  دون رضا یچ فرد ی شما محرمانه است و ه  ن    د آنها را برراز شما ن

ان در مورد ه ن همچن ی کند. ا دان معناست که هم  چ ح ی ن هیندارند. والد گر ح کد چ گونه اطلاعات پزشی  
ه فرزندان سن وط  الاتر خود ندارند. فرزندان بزرگسال حق دسسال  18  در مورد اطلاعات م ن  یه سوابق والد  ا 

ا پزشک را ندارند. ا ی والد  ان گذاش برنامه درما  در م  ا ح اب خود توان  ا ا ین  ل  ک اعراض نامه  جاد کردن ن مش
HIPPA ل حل شدن است. ا ه فرد ی قا ه طور مشخص   را  ه سوابق درما  دس از افراد حق کت  ا گرون سند 

ه خواسته فرد، ا سته  دە   ن حق دسیدهد.  اشد. تواند گس  ا محدود 
 

دون وص  ت نامه وفات 
ر ا یت نامه ا چ گونه وصی کند اما ه   فوت  یافتد که فرد اتفاق  زما  ا   فتد، دارا  ن اتفاق بیندارد. ا ها مطابق 
و  ال  ع ــــتوز  ی شدە ای ش تعع ازــــتوز  یال اە ی ن فرای جاد کردە است. اا ا فرن شود که قوە مقننه  ند تحت نظر داد

 خواهد بود.  امور حس 
 

ک مال  ت مش
لا مال ا عنوان انحصار وراثت فقرا و ک را اغلب  ه فرد اجازە   اد ت مش دون ا کنند، چون  اشد یدهد  نکه لازم 

ه زان سادە ــــها را توز   ت را منتقل و دارا یکند، مد  ند انحصار وراثت را یفرا گر د  یگذاش نام فرد  ع  ع کند. 
ا در مورد زوج هایخود. ا  دارا یرو  ار ا ار   مزدوج انجام  ین  ه ع انشود ( ک). فراتر از آن،  ، حساب  مش

ل ا ش از آنکه مشاغلب ب نون تحت تحت مال یها   ن دارایکند، چون ا  جاد را حل کند، مش ک ا ت مش
ل، از دست دادن محافظت ها یت چند نفر قرار دارند. امال لات شامل از دست دادن کن لات  ین مش ار و مش ستان
 شود.  القوە  ا مال
 

 )POLSTات (درمان ممد ح یدستور پزشک برا
ه ب  POLSTفرم  ه عارضه هاماران  ک دستور پزشک است که  ار ز   یو افراد یجد  یمبتلا  در مورد درمان  یاد که ا

مک  ت سلامت خود دارند  ل ب  مراق اشند.  یرو  یش  کند کن ت خود داشته  ک فرم  که در قالب   POLSTمراق
ل را که فرد ما پزش یکنند، انواع درمان ها  مار آن را امضا  شود و هم دک و هم ب جاد ز ایروشن متما  صور 

ا ه  ف  ا ناخواسته   یتواند از درمان ها   POLSTجه، کند. در ن  افت کند مشخص ات در  ان حاست در زمان م
خ  مارستان شود.   ش از ب پ یا ن فرم عدم اح گ ک ها، ممکن است جایل  کند و در بر   ی جلوگ پزش فاقد اث

، از اطلاعات ب یبرا   د. د کن  ازد www.capolst.org  ش
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 امانت نامه 
س یامانت نامه سند الت نامه ماار ش است که  ار و وص ه و ت و هم   یکند. امانت نامه ها هم مد  ت نامه 

ل ت خود را از دست دادە است   ات است اما صلاح  د ح که فرد در ق  ها را زما   ع داراــــتوز  س از فوت   کن کنند و 
ار دارند. اساسا امانت نامه ها فقط دارا  فرد ن ت خواهند کرد که تحت عنوان امانت قرار گرفته   ی را مد  ها   اعت

اشند در ق   ها    دارا  اشند. تما د امانت محسوب نخواهند شد و که مشخصا تحت عنوان امانت قرار نگرفته 
ای بنابرا  ط امانت نامه نخواهند بود. ن مشمول 

 

 ت نامه وص
ل یت نامه سند وص ذار  است که ت س از وفات را مشخص  یها   دارا یف نحوە وا ت نامه ها   وص کند. تما   فرد 

اە امور حس ا   است.  آنها عمو  اجرا شوند و اقدامات قضا  د توسط داد
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 پیوست  
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 ادداشت ها
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
 

_____________________________________________________________________________ 
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 اطلاعات شخفهرست سوابق و 
 
 
 
 
 

 و خانوادە  اطلاعات شخ 

   ) مستعار: ینام(ها : نام قانو  

در یسا   :  اجتما  شمارە تأم ): یر نام ها (

  شمارە  تلفن همراە:  شمارە  تلفن خانه:  

  شمارە گذرنامه:  : یمحل مدارک شهروند 

   محل تولد:   خ تولد: ــــتار  

  محل شناسنامه:  

 ت تأهل: وضع  خ و محل ازدواج: ــــتار  

 :  الت حوزە قضا ا  محل مدارک طلاق:  

 : ن درجه نظاآخ  ص: محل مدارک ترخ 

  ال (خدمت):  شمارە   : خدمت نظا یخ هاــــتار  

  کشور محل خدمت:  شاخه:  
 
 

  :    ) مستعار: ینام(ها نام هم

در یسا   :  اجتما  شمارە تأم ): یر نام ها (

 : شا  

  شمارە  تلفن همراە:  شمارە  تلفن خانه:  

   تولد: محل   خ تولد: ــــتار  

  محل شناسنامه:  

 ت تأهل: وضع  خ و محل ازدواج: ــــتار  

 :  الت حوزە قضا ا  محل مدارک طلاق:  

 : ن درجه نظاآخ  ص: محل مدارک ترخ 

  ال (خدمت):  شمارە   : خدمت نظا یخ هاــــتار  

  کشور محل خدمت:  شاخه:  
 
 

در:     خ تولد: ــــتار  نام 

  خ وفات: ــــتار   محل تولد:  

     محل وفات:  
 
 

  خ تولد: ــــتار  نام مادر:  

  خ وفات: ــــتار   محل تولد:  

     محل وفات:  
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 اطلاعات شخفهرست سوابق و 
 
 
 
 
 

شا فرزندان:   نام و 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

 
برادران:  شا خواهران  نام و 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 

____________________________ ______________________________________________ 
 

 محل سکونت قانو 

 :  _________________ شهر:  _______________________________________________ شا

الت:   ______________ کد زپ:  _________________________ ا

ه نام(های):  ت  ت، حق مال  ____________________________________________ در صورت مال

___________________________________________________________________________ 

د:   مت خ :  ___________________________ق ــــخ تمل  __________________تار

وطه:   _________________________________________________محل مدارک م

ت:   ______________________ک رهن نامه:   _______________________سند مال

ت:  مه نامه مال ت:  _______________________ب دە مال  ______________________چک

ی ها:  ت عقد:  ______________________________مم  _______________________صورت وضع

مه نامه ها:   ___________________________________________________________ب

ات:  دهای مال الغ مخارج:  _______________________________رس  _____________________م

 ___________________________________________________________________ اجارە نامه ها: 

 

 ________________ شمارە تلفن:  _______________________________ نام صاحب خانه: 

 :  ______________شهر:  __________________________________________________شا

   ________________ پ: کد ز   ________________________ الت: ا
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 اطلاعات شخفهرست سوابق و 
 
 
 
 
 

خچه اشتغال   تار

ارفرما:   _____________________________________________________نام 

 :  _________________ شهر:  _______________________________________________شا

الت:   ______________کد زپ:  ________________________ا

ا مستمری:  ا   __________________________________شمارە تلفن دف مزا

  : ازشست  ___________________________________________محل مدارک 

ــــخ استخدام:  ان خدمت:  ____________تار ا ــــخ   _______________ تار

ار:  وع  ان خدمت:   ________________حقوق  ا  _________________حقوق 

 
 : ارفرمای ق  _____________________________________________________نام 

 :  _________________شهر:  _______________________________________________شا

الت:   ______________کد زپ:  ________________________ا

ا مستمری:  ا   __________________________________شمارە تلفن دف مزا

  : ازشست  ___________________________________________محل مدارک 

ــــخ استخدام:  ان خدمت:  ____________تار ا ــــخ   _______________تار

ار:  وع  ان خدمت:   ________________حقوق  ا  _________________حقوق 

 
 : ارفرمای ق  _____________________________________________________نام 

 :  _________________شهر:  _______________________________________________شا

الت:   ______________کد زپ:  ________________________ا

ا مستمری: شمارە تلفن  ا   __________________________________ دف مزا

  : ازشست  ___________________________________________محل مدارک 

ــــخ استخدام:  ان خدمت:  ____________تار ا ــــخ   _______________تار

ار:  وع  ان خدمت:   ________________حقوق  ا  _________________حقوق 

 
ای تأم اجتما  مزا

ع برنامه:  :   _______________________ ن ه تأم اجتما  _______________شمارە مطال

لغ درآمد:   __________________ درآمد مستمری ماهانه:  __________________م

وطه:      _________________________________________محل مدارک م
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 اطلاعات شخفهرست سوابق و 
 
 
 
 
 

ل   وک

 ___________________شمارە تلفن:  _______________________________نام: 

 :  _________________شهر:  _______________________________________________شا

الت:   ______________کد زپ:  ________________________ا

 
ت   سایر املا تحت مال

 __________________________________________________________________ مکان(ها):

_________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________ 

وطه:   ___________________________________________________________ محل مدارک م

 
ت   اموال عی تحت مال

سال):  مدل  __________________________________________خودرو (سازندە

ت:  الت محل ث  _____________________________________: VIN _________________ا

ت:   ________________________________________________محل سند مال

 
سال):  مدل  _______________________________________خودرو (سازندە

ت:  الت محل ث  _____________________________________: VIN _________________ا

ت:   ________________________________________________محل سند مال

 
ل:  د، از قب جاد و نگهداری کن گر ا م د  فهرس از هر گونه اموال عی ق

 قه جات  عت  •

 ی آثار ه  •

  ها  دور •

س • ل  و یاجناس 

 ه  اثاث  •

اس ها •   ی پوس یل

 جواهرات  •

 ر فلزات گران بها یسا •
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 اطلاعات ما
 
 
 
 
 

 حساب دار

 ___________________ شمارە تلفن:  _______________________________نام: 

 :  _________________شهر:  _______________________________________________شا

الت:   ______________کد زپ:  ________________________ا

 : ات اخ ت مال  _______________________________________________محل ث

 
ان   حساب های 

 ___________________شمارە حساب:  _______________________________نام: 

 :  _______________________________________________________________شا

 : ان  _________________________________________________محل صورت حساب های 

گر:   _______________________امضای د

 
 ___________________شمارە حساب:  _______________________________نام: 

 :  _______________________________________________________________شا

 : ان  _________________________________________________محل صورت حساب های 

گر:   _______________________امضای د

 
 ___________________شمارە حساب:  _______________________________ نام: 

 :  _______________________________________________________________شا

 : ان  _________________________________________________محل صورت حساب های 

گر:   _______________________ امضای د

 
 صندوق امانات

ان:   _________________شمارە صندوق:  ________________________________م

  :  ________________________________________________سایر افراد دارای دس

__________________________________________________________________________ 

دها:   ل  ________________________________محل 

ات:   __________________________________________________________________ محت

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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 اطلاعات ما
 
 
 
 
 

ه گذاری ها  ما

ارگزار:   ________________شمارە تلفن:  _____________________________نام 

 :  _____________________________________________________________________شا
 

 :  ________________شمارە تلفن:  __________________________نام مشاور ما

 :  _____________________________________________________________________ شا

 
ع حساب:    _________________  شمارە حساب:  _______________________________ن

 _______________________________________________________نام مؤسسه: 

 : ان  _______________________________________________ محل صورت حساب های 

گر:   _______________________ امضای د

 
ع حساب:   __________________شمارە حساب:  ________________________  ن

 ___________________شمارە تلفن:  ____________________  نام مؤسسه: 

 :  _____________________________________________________________________شا

ــــخ افتتاح حساب:  ه:  _______________تار لغ وارز اول  ______________ م

خ بهرە:  د:   _______________ن رس ــــخ   _______________تار

 
ع حساب:   __________________ شمارە حساب:  ________________________  ن

 ___________________ شمارە تلفن:  ____________________نام مؤسسه: 

 :  _____________________________________________________________________شا

ــــخ افتتاح حساب:  ه:  _______________تار لغ وارز اول  ______________م

خ بهرە:  د:  _______________ ن رس ــــخ   _______________  تار

 
ع حساب:   __________________ شمارە حساب:  ________________________  ن

 ___________________ شمارە تلفن:  ____________________  نام مؤسسه: 

 :  _____________________________________________________________________ شا

ــــخ افتتاح حساب:  ه:  _______________تار لغ وارز اول  ______________ م

خ بهرە:  د:   _______________ ن رس ــــخ      _______________تار
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 اطلاعات ما
 
 
 
 
 

دها و فروش ها:   ، خ  ________________________________محل صورت حساب های ما

 ___________________________________________  محل گوا های سهام و اوراق قرضه: 

 
ت   سهام تحت مال

کت  د مت خ ق دخ خ ــــتار  شدە  یدار خ  یسهم ها نام 

    

    

    

    

    

    

    

 
اری   ارت های اعت

 __________________شمارە تلفن:  ______________________مؤسسه ما صادرکنندە:  

ــــخ انقضا:  ____________________شمارە حساب:   _______________تار

 
 __________________ شمارە تلفن:  ______________________مؤسسه ما صادرکنندە:  

ــــخ انقضا:  ____________________شمارە حساب:   _______________ تار

 
 __________________شمارە تلفن:  ______________________  مؤسسه ما صادرکنندە: 

ــــخ انقضا:  ____________________شمارە حساب:   _______________ تار

 
 __________________ شمارە تلفن:  ______________________مؤسسه ما صادرکنندە:  

ــــخ انقضا:  ____________________ شمارە حساب:   _______________ تار

 
 __________________شمارە تلفن:  ______________________  مؤسسه ما صادرکنندە: 

ــــخ انقضا:  ____________________شمارە حساب:     _______________تار
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 اطلاعات ما
 
 
 
 
 

 وام های شخ 

ه نام:  ع وام:  _______________________________وام   __________________ن

لغ اص وام:  _______________شمارە حساب وام:   _______________م

خ بهرە:  د:  ____________ن رس ــــخ   ____________تار

 ______________________________وام دهندە:  ______________________________مدت: 

 :  ______________________________________________________________شا

 _____________________شمارە نمابر:  _____________________شمارە تلفن:  

 
ه نام:  ع وام:  _______________________________وام   __________________ن

لغ اص وام:  _______________شمارە حساب وام:   _______________م

خ بهرە:  د:  ____________ن رس ــــخ   ____________تار

 ______________________________وام دهندە:  ______________________________مدت: 

 :  ______________________________________________________________شا

 _____________________شمارە نمابر:  _____________________شمارە تلفن:  

 
ه نام:  ع وام:  _______________________________وام   __________________ن

لغ اص وام:  _______________شمارە حساب وام:   _______________م

خ بهرە:  د:  ____________ن رس ــــخ   ____________تار

 ______________________________وام دهندە:  ______________________________مدت: 

 :  ______________________________________________________________شا

 _____________________شمارە نمابر:  _____________________شمارە تلفن:  

 
ه نام:  ع وام:  _______________________________وام   __________________ن

لغ اص وام:  _______________شمارە حساب وام:   _______________م

خ بهرە:  د:  ____________ن رس ــــخ   ____________تار

 ______________________________وام دهندە:  ______________________________مدت: 

 :  ______________________________________________________________شا

_____________________شمارە نمابر:  _____________________شمارە تلفن:  
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مه   اطلاعات ب
 

 
 
 
 

مه عمر  ب

 __________________ مه نامه:  شمارە ب  ____________________________ مه عمر:  کت ب

 :  _____________________________________________________________شا

 ____________________شمارە نمابر:  ____________________شمارە تلفن:  

 ____________________________________________________________ مه شدە:  ) ب ینام(ها

_____________________________________________________________________________ 

شا   نفع(ها):  یذ  نام و 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

 
 _________________ مه نامه:  محل ب _________________________ مه ها: ر بیسا

 ______________________شمارە تلفن:  ___________________________  مه:  مأمور ب

 :  _____________________________________________________________شا

  خ         له         افته: اختصاص           خ         له         مه نامه:  وام ب

 

 ) GI( مه عمر خدمت مب

 ____________________________________________________________ مه شدە:  ) ب ینام(ها

_____________________________________________________________________________ 

ع ب  ____________________ مه نامه:  شمارە ب ____________________________ مه نامه:  ن

 :  _____________________________________________________________شا

 ____________________شمارە نمابر:  ____________________شمارە تلفن:  

شا   نفع(ها):  یذ  نام و 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

 
    ________________________________________ مه عمر:  محل مدارک ب
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مه   اطلاعات ب
 
 
 
 
 

مه خانه   ب

 __________________ مه نامه:  شمارە ب ________________________________  مه:  کت ب

 __________________شمارە تلفن:   _______________________________  مه:  مأمور ب

 :  _____________________________________________________________شا

 

 مه خودروب

 __________________ مه نامه:  شمارە ب ________________________________  مه:  کت ب

 __________________شمارە تلفن:   _______________________________  مه:  مأمور ب

 :  _____________________________________________________________شا

 

لندمدتب ت   مه مراق

ع ب  ___________________________ مه: مأمور ب _____________________ مه:  ن

 ___________________ مه نامه:  شمارە ب  ______________________________  مه:  کت ب

 :  _____________________________________________________________شا

 _______________________________________ ر هستم: ز  ی مه نامه ها نفع ب یمن ذ

_____________________________________________________________________________ 

 
ت  محل مدارک ب  لندمدت: مه خانه، خودرو و مراق

_____________________________________________________________________________ 

 

ت حب م توا  ا مه سلامت، تصادفات، مراق  ا 

 __________________ مه نامه:  شمارە ب  _______________________________  مه:  کت ب

ع ب  ____________________________ مه:  مأمور ب ____________________ مه:  ن

 :  _____________________________________________________________شا

 ____________________شمارە نمابر:  ____________________شمارە تلفن:  

شا   نفع(ها):  یذ  نام و 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

ارت(ها  محل ب ______________________________________  :  ) شناسا یمه نامه و 
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 ه  و ارث اطلاعات حقو 
 
 
 
 
 

ت نامه   وص

ــــخ اجرا:  ت نامه:  ______________تار م کنندە وص  ___________________________تنظ

 ___________________________________________________محل ک های دوم و سوم: 

ت نامه:   مل وص ــــخ اجرا:  _____________________محل م  _____________________تار

 ___________________شمارە تلفن:  ____________________________ : ینام مجر 

 :  ___________________________________________________________شا

 ___________________شمارە تلفن:  ________________________ ه:   ارث نام ام

 :  ___________________________________________________________شا

م های فرزندان:   نام(ها) و اطلاعات تماس ق

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

 ________________________________________ ت نامه:  محل وص

 
ست خواست درما  ز ت نامه درما  وص

 _________________________ م کنندە: تنظ  ______________ خ اجرا: ــــتار 

 ___________________شمارە تلفن:  _________________   

 ___________________________________________________________ فرد:  شا 

 ___________________شمارە تلفن:   _________________ : ک ک  ینام فرد دارا 

 ___________________________________________________________ فرد:  شا 

ه:  یاهدا یتدارات انجام شدە برا  _______________________________ عضو 

 ________________________________ : ست خواست درما ز  ت نامه درما  محل وص

 

 وجوە اما 

 : م:  ___________________________________نام صندوق اما ــــخ تنظ  ______________تار

 _________________شمارە تلفن:  ______________________________ :  نام ام

 _____________________________________________________________ :  ام شا 

 نفع(ها):  ینام(ها) و اطلاعات تماس ذ

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

   ________________________________________ : محل قرارداد اما 
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 ه  و ارث اطلاعات حقو 
 
 
 

 
 

 ______________ م:  خ تنظــــتار  ___________________________________ : نام صندوق اما 

 ________________ شمارە تلفن:  ______________________________ :  نام ام

 _____________________________________________________________ :  ام شا 

 نفع(ها):  ینام(ها) و اطلاعات تماس ذ

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

 ________________________________________ : محل قرارداد اما 

 

الت نامه (  امور ما ی) براPOAو

 ________________: POAشمارە تلفن  ____________________________: POAنام 

 ________________  شهر:  ____________________________________________:  POA شا 

 _______________ پ: کد ز   _______________________ الت: ا

 ________________________________________________: POAمحل 

 

الت نامه ( )POAو ت سلامت (اص  ) برای مراق

 ________________: POAشمارە تلفن  ____________________________: POAنام 

 ________________  شهر:  ____________________________________________:  POA شا 

 _______________ پ: کد ز   _______________________ الت: ا

 ________________________________________________: POAمحل 

 

الت نامه ( س نبودن POAو ه، در صورت در دس ت سلامت (ثان ) POA) برای مراق  اص

 ________________: POAشمارە تلفن  ____________________________: POAنام 

 ________________  شهر:  ____________________________________________:  POA شا 

 _______________ پ: کد ز   _______________________ الت: ا

________________________________________________: POAمحل 
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اری   دستورالعمل های خا س
 
 
 
 
 

اە  ر تدفیاطلاعات مد   و آرام

اە:  اە:  __________________________ نام آرام  ______________ شمارە قطعه آرام

اە:  شا   _____________________________________________________________ آرام

 ____________________________________________ محل سند: 

 
 _________________شمارە تلفن:  __________________________ :  ر تدفینام مد

 
ار  یدستورالعمل ها  :یخا س

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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ه آنها اطلاع رسا شود:   نام(ها) و اطلاعات تماس سازمان ها که در صورت فوت من 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

______________________________ _____________________________________________ 

 
سه  ا کن سا  ل  اطلاعات 

 ________________شمارە تلفن:   ______________________________نام مؤسسه: 

 ________________شمارە تلفن:   __________________ ندە: ی ا نما  نام روحا 

 _______________________________________________ سه: ا کن  سا  ل  شا 

 _____________________________________________________________ ر اطلاعات: یسا

 
ا  یموارد ه ا که   وست شود: ی ن سند پید 

 درما ست خواست  ز  ت نامه درما  وص ک  •

 Medicareارت   ک  •

  اجتما ارت تأم   ک  •

 مه سلامت ارت ب  ک  •

 د فرد عکس جد •

 م  ق  ی فهرست اموال ع •
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 Vial of Life – اطلاعات پزش
 
 
 
 
 

VIAL OF LIFE: MEDICAL INFORMATION 
VIAL OF LIFEاطلاعات پزش : 

Information & Assistance  مک ها  اطلاعات و 
1‐800‐339‐4661 | www.aging.sandiegocounty.gov 

Updated On   ه روزرسا  ــــتار  ____/____/____  : خ 
 

Name  نام ___________________________________________________________________________________________ 

 Blind   نا ناب          Deaf   ناشنوا            Alzheimer's Disease or Related Dementia  ط ا زوال عقمر آلزا ی مار  ب  مرت

Address   شا  ______________________________________ City    شهر __________________ Zip    پ کد ز ____________ 

Phone    تلفن _________________ Male   مرد      Female  زن    Date of Birth   خ تولد  ــــتار ____________ 

Social Security # Last Four Digits  اجتما  چهار رقم آخر ش تأم  ______________________________ 

Medicare # (Last Four Digits)    شMedicare   (چهار رقم آخر) _____________________________________ 

Other Insurance  گر مه دب ___________________    Policy Number  مه نامهشمارە ب _____________________ 

Do you have an Advance Health Care Directive?   ا ز     خ        No له  Yes د؟دار  ست خواست درما آ

If yes, location   له، محل آن ر   ش تلفن   #Tel ندە ینما  Agent ا

_____________________________________ _____________________________________ ___________________________ 

Do you have a Do Not Resuscitate order?  ا دارد؟ ا دستور عدم اح     خ        No له  Yes آ

Registered with Sheriff's 'Take Me Home'?     ت نام هسدر برنامه «من لان ث  « ه خانه ب     خ        No له  Yes   د؟را 

 
Emergency Contacts   ی تماس اضطرار  مخاطب 

Name   نام Relationship   ت  ل  ما  ش تلفن  #Email Tel س

____________________________________ __________________________________ _________________________________ 

Name   نام Relationship   ت  ل  ما  ش تلفن  Tel# Email س

____________________________________ __________________________________ _________________________________ 

Caregiver  مراقب ______________________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

Clergy   روحا ___________________________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

 
Pet's Information   وان خان یاطلاعات ح Name & Type    ع  ___________________________________ نام و ن

Veterinarian  دام پزشک __________________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

 
Medical Information   اطلاعات پزش 

Primary Doctor  دک اص _____________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

Secondary Doctor   هدک ثان _________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

Hospital  مارستانب ________________________________________________________ Tel#  ش تلفن ________________________ 

Height   قد __________                   Weight  وزن __________ Blood Type    گروە خو ____________ 

Normal Blood Pressure  یفشار خون عاد ____________________ 

Allergies to drugs or foods   ه داروها حساس  _______________________________________________________________ ا غذاها ت 

Please list any medical conditions that apply  د کند فهرست کن  را که صدق  لطفا هر گونه عارضه پزش 
)for example: cardiac, diabetes, hypertension, stroke   الا، سکته، دمثال: قل   یبرا ت، فشار خون   )ا

____________________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________________ 

)Continued on other side  گر ادامه در طرف د( 
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 Vial of Life – اطلاعات پزش

 
 
 
 
 
 

Surgeries (type and date)  ع و تار  ها جرا  خ)  ــــ(ن

____________________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________________ 

 
Do You   ا شما  آ

Wear dentures?   د؟گذار    دندان مصنو Yes  له     No   خ   

Wear contacts?   د؟گذار   ل  Yes  له     No   خ   

Wear hearing aids?    د؟گذار   سمعک  Yes  له     No   خ    

Wear glasses?  د؟زن نک  یع Yes  له      No   خ   

Use oxygen?  س    خ        No له  Yes  د؟کن  استفادە ن  ا

Wheelchair?    خ دار؟  صند    خ        No له  Yes  چ

 
Other Important Emergency Information   مهم ر اطلاعات اورژایسا 

____________________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________________ 

 
Immunizations   سن ها  وا

____________________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________________ 

 
Where do you keep your medications?  د؟ کن   یخود را کجا نگهدار  یداروها 

____________________________________________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________________________________________ 

 
Medications    داروها 

(Prescription, Over‐the‐counter Drugs, Vitamins, Herbal Supplements) 
سخه دار، داروها  سخه، و  ی( مل ها  تام دون   ) اگ  ی ها، م

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Name   نام Dose‐Freq   ت ها ‐دوز  هدف    Purpose ن

__________________________________ _____________________________ _________________________________________ 

Please record all information in a manner easy to read by emergency medical personnel. 
ه ش تمالطفا   ت کن  یوە ا ی اطلاعات را  ه آسا  اورژا  د که پرسنل پزش ث  خوانند.  بتوانند 
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 سک افتادنر   ا ارز 
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 ادداشت ها
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_____________________________________________________________________________ 

 
_____________________________________________________________________________ 
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 در خانه م ست ا چک ل

 
 
 
 
 

 کف

د. کن ه را خا اثاث رفت وآمد ب یها مس 
ند را بردار زم یکه رو ا اش  د.  هس
لند شدن از رو یها صند شس و  آنها  یم ارتفاع را که 

 د. سخت است بردار
ا چسب دوطرفه کف د را بردار پهن کرد  یفرش ها ا آنها را 

م کن  د. مح
م کن یکنارە ها  د. فرش را مح
ل ها و س ه دم ها را جمع کنا  د. وار چسب بزنید و آنها 
س کف استفادە نکن  د. از وا

خانه  آش

اررد را در قفسه هاوسا مر) در ی ا یل پر  تر (حدود ارتفاع 
س نگه دار  د. دس

 ت سلامت را برا فهرس  مواقع اورژا یاز اطلاعات مراق
 د. کن یخچالتان نگهداردر  یرو

له ها ان ها و   ل

ان ها جمع کنه اشل ل  د. اء را از 

سست را  ید و فرش ها کن ا ناهموار را تعمشکسته  یله ها
م کن  د. مح

ان ها نردە نصب کن ل  سست را  ید. نردە هادر دو طرف 
م کن  د. مح

ا یچسب نوار ا انع الا و  انی در  چس ان ها  ل  د.  

 خواهاز ار  ا د چراغ سق ک برق  الا و  ان ها ی در  ل  
 نصب کند. 

شو   حمام و دس

 شک لاساز ا وان استفادە لغزندە در کف حمام  غ ک 
 د. کن

د. کنار وان و توالت نصب کن یله ام یە ها دستگ 
د. توالت مرتفع نصب کن ک صند 
 الشتک دار استفادە کن ا صنداز وان  د. دوش 
 دوش دس  د. استفادە کن از 
ا ا آستانه  دون آستانه استفادە کن ی از دوش   د. ا 

 تلفن ها

ل دسابنان یاطم  د که تلفن از تخت خواب و کف خانه قا
 اشد. 

  اشا همراە در جم س ک تلفن  د. ب خود داشته 

 د. کن یدر کنار هر تلفن نگهدار اورژا یاز شمارە ها فهرس 

رداز  ینور

د. رفت وآمد نصب کن یها پرنور کنار درها و مس یچراغ ها 
ا الا و  ان ها چراغ نصب کنی در  ل  د.  
د. سوخته را عوض کن یلامپ چراغ ها 

 اتاق خواب

 د. م کنت راحت تنظک موقعارتفاع تخت خواب را در 

ز اس ها  ورآلات ل

ار یکفش ها ا کف   د. لغزندە بپوش ک غادوام 

اشلوارها را سجاف بزن ا  ام راە رف  ا کف  ید تا هن برهنه، 
اشند.   تماس نداشته 

ند لغزندە بپوش غ یجوراب ها اشد.  د که کف آنها چس  داشته 

اە هشدار پزش  د. بپوش ک دست

 ون ط بمح

اف ها  را  رانند  یها ادە روها و مسپ یترک ها و ش
 د.  کن تعم

د.  در خانه را هرس کن طول مس یبوته ها 
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