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مـقدمـة 

للإحصـــاء  العامـــة  للهيئـــة  إحصائيـــة  آخـــر  تشـــير 
 1,999,371 يقـــارب  الســـن  كبـــار  عـــدد  أن  )2021م( 
مليـــون)1(.   800 عــــددهم  يتجـــاوز  عـــــالميًا  بينمــــــا 

إن التعامـــل مـــع كبـــار الســـن ورعايتهـــم يتطلـــب معرفـــة 
معهـــم،  التعامـــل  وكيفيـــة  الســـن  كبـــار  احتياجـــات 
لـــذا فـــإن لجنـــة كبـــار الســـن فـــي مجلـــس شـــؤون 
خاصـــة  عنايـــة  الســـن  كبـــار  معاملـــة  أولـــت  الأســـرة 
الشـــامل  الارشـــادي  الدليـــل  هـــذا  بإعـــداد  وبـــادرت 
ـــي  ـــزل وف ـــل المن ـــن داخ ـــار الس ـــع كب ـــل م ـــامل الأمث للتعـــ
المجتمـــع وفـــي الدوائـــــر الحكوميـــة والمرافـــق العامـــة.

لمــــاذا الدليـل؟

لنشـــر الوعـــي والتثقيـــف العـــام للعائلـــة والمحيطيـــن بكبـــار الســـن ومقدمـــي 
ــن  ــرة أو مرافقيـ ــن الأسـ ــزء مـ ــع أو جـ ــن المجتمـ ــرادً مـ ــوا أفـ ــواء كانـ ــة سـ الرعايـ
ـــع  ـــل مرج ـــذا الدلي ـــل ه ـــن، وجع ـــار الس ـــاة كب ـــودة حي ـــع ج ـــدف رف ـــن به ـــر الس لكبي
ـــى  ـــرف عل ـــزل، والتع ـــارج المن ـــل وخ ـــن داخ ـــار الس ـــع كب ـــل م ـــع للتعام ـــاح للجمي مت
ـــات  ـــا الجه ـــي تقدمه ـــراءات الت ـــى الإج ـــن،  وعل ـــار الس ـــات كب ـــات واهتمام احتياج

ذات العلاقـــة لتيســـير الخدمـــات والمرافـــق  لكبـــار الســـن.

ويرتكـــز هـــذا الدليـــل بشـــكل أساســـي علـــى رؤيـــة المملكـــة 2030 
ـــار  ـــع كب ـــل م ـــة بالتعام ـــامية المتعلق ـــات الس ـــة والتوجيه ـــرارات والأنظم والق
ـــة. ـــة والدولي ـــة والإقليمي ـــات المحلي ـــارب والدراس ـــى التج ـــة إل ـــن، بالإضاف الس

)1( التقديرات السكانية للعام 2021 –الهيئة العامة للإحصاء – المملكة العربية السعودية.

5%
ــار الســن مــن  نســبة كب
إجمالــي عــدد الســكان
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أهـداف الـدليــل

ـــف ونشـــر الوعـــي  ـــاد وتثقي إرشــ
لأفـــراد الأســـــرة ومرافقـــــي 
ــع  ــراد المجتمـ ــن وأفـ ــار السـ كبـ
بالطـــرق الصحيحـــة للتعــــامل 
المنــــاسب مـــع كبـــار الســـن 

داخـــل وخـــارج المنـــزل.

الاجتماعيـــة  المكانـــة  تعزيـــز 
الســـن. لكبـــار 

علـــى  الســـن  كبـــار  تحفيـــز 
الاندمـــاج فـــي المــــجتمع للقضـــاء 
الاجتمــــــاعية. العزلـــة  علـــى 

ــن  ــل بيـ ــور التواصــ ــد جســـ مـــ
الأجيـــال.

.1

.2

.3

.4
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كلمـة الأميــن العـام لمجـلس شؤون الأسـرة

ـــاء والمرســـلين  ـــه رب العالميـــن والصـــاة والســـام علـــى أشـــرف الأنبي الحمـــد لل
ـــن، أمـــا بعـــد: ـــه أجمعي ـــه وصحب ـــى آل ـــا محمـــد وعل نبين

انطلاقـــاً مـــن الأهـــداف الســـامية الـــواردة فـــي قـــرار مجلـــس الـــوزراء رقـــم 433 
ــؤون  ــس شـ ــم مجلـ ــى تنظيـ ــة علـ ــي بالموافقـ ــخ 1437/10/20هــــ القاضـ وتاريـ
الاســـرة، وبنـــاء علـــى الخطـــط الاســـتراتيجية التـــي يقـــوم المجلـــس بتنفيذهـــا 
ـــرة  ـــتهدف الأس ـــي تس ـــج الت ـــاريع والبرام ـــادرات والمش ـــن المب ـــدداً م ـــة ع والمتضمن

والمجتمـــع بكافـــة شـــرائحه.
ـــة  ـــادي لكيفي ـــل إرش ـــداد )دلي ـــس إع ـــن بالمجل ـــار الس ـــة كب ـــت لجن ـــد تبن ـــه فق علي
التعامـــل مـــع كبـــار الســـن داخـــل وخـــارج المنـــزل( موجـــه للأفـــراد والأســـرة 
ـــات  ـــن القطاع ـــدد م ـــل ع ـــذا الدلي ـــوى ه ـــاء محت ـــي بن ـــارك ف ـــد ش ـــع، وق والمجتم
ذات العلاقـــة مـــن خـــلال تقديمهـــم الإجـــراءات التـــي تخـــدم كبـــار الســـن.

 
ويهـــدف هـــذا الدليـــل إلـــى تعريـــف الأســـرة والمجتمـــع بحزمـــة مـــن الإجـــراءات 
التـــي تمكنهـــم مـــن كيفيـــة التعامـــل الصحيـــح والأمثـــل مـــع كبـــار الســـن فـــي 

كافـــة مناحـــي الحيـــاة. 

ـــة  ـــذه الفئ ـــة له ـــات الملائم ـــم الخدم ـــي تقدي ـــراءات ف ـــذا الإج ـــهم ه ـــن أن تس آملي
ـــاً. ـــا جميع ـــة علين الغالي

الأميـن العــام لمجـلس شؤون الأســـرة
د. ميمـونة خليـل آل خليـل 
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المصطلـحات والمفـردات

هو الـفرد الذي بـلغ عُمره 60 وما فوق.كبيــر السن

رعاية كبار السن
ـــن  ـــن م ـــر الس ـــة لكبي ـــة اللازم ـــات الضروري ـــر الاحتياج توفي
ــدية  ــة وجسـ ــة صحيـ ــس وعنايـ ــأكل وملبـ ــكن ومـ )مسـ

ونفســـية واجتماعيـــة وترويحيـــة(.

حقوق كبير السن
ـــا  ـــام بم ـــه النظ ـــا ل ـــي كفله ـــرعية الت ـــوق الش ـــي الحق ه
ــة  ــدية والاجتماعيـ ــة والجسـ ــه الماليـ ــك حقوقـ ــي ذلـ فـ

والنفســـية والمعنويـــة.

من يقوم برعاية كبير السن وحفظ حقوقه.العـائـل

الأسـرة
تشـــمل الأب والأخ والـــزوج والزوجـــة والذكـــور والإنـــاث 
مـــن الأولاد والأحفـــاد الذيـــن يعيشـــون مـــع كبيـــر الســـن.

الجهات ذات العاقة
ـــة تقـــدم خدمـــات  ـــة أو خاصـــة أو أهلي كل جهـــة حكومي
لكبيـــر الســـن ســـواء كانـــت بطريقـــة مباشـــرة أو غيـــر 

مباشـــرة.

الخدمات العامة
ـــر  ـــكل مباش ـــة بش ـــة الحكومي ـــا الجه ـــة تقدمه كل خدم

ـــر. ـــر مباش أو غي

الشيخوخة الصحية

هــــــي عمليـــة تحســـين الفــــــرص الصحيـــة للشـــخص 
ـــدة،  ـــة جيــ ـــون بصحــ ـــل ان يكــ ـــن اجــ ـــن مــ كبيـــرالســ
حتـــــى يتســنى لـــــه المشـــــاركة الفاعلة فــي المجتمــع 

والاســـتمتاع بجـــــودة حيـــــاة مســـــتقلة.

الشيخوخة النشطة
هــــــي القــــــدرة علــــــى القيــــــام بأنشــــــطة الحيــــــاة 
الأساســــــية بإســــــتقلالية حتــــــى لــــــو كان يســــــتخدم 

وســــــائل مســــــاندة.
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رعـاية كبار السن في ظل رؤية المملكة2030 م

ـــعودية  ـــة الس ـــة العربي ـــي المملك ـــن ف ـــار الس ـــة كب ـــوم رعاي تق
ـــلامي  ـــن الإس ـــادئ الدي ـــن مب ـــتمدة م ـــة و مس ـــس ثابت ـــى أس عل
ـــر  ـــى توقي ـــت عل ـــة وحث ـــة عالي ـــن مكان ـــر الس ـــت كبي ـــي أول الت
ـــا)2(.  ـــان إليهم ـــن والإحس ـــر بالوالدي ـــم والب ـــن واحترامه ـــار الس كب

ـــوق  ـــم)3( حق ـــي للحك ـــام الأساس ـــن النظ ـــرون م ـــابعة والعش ـــادة الس ـــت الم وحفظ
ــرته،  ــن وأسـ ــق المواطـ ــة حـ ــل الدولـ ــى أن »تكفـ ــت علـ ــث نصـ ــن حيـ ــار السـ كبـ
فـــي حالـــة الطـــوارئ، والمـــرض، والعجـــز، والشـــيخوخة، وتدعـــم نظـــام الضمـــان 
الاجتماعـــي، وتشـــجع المؤسســـات والأفـــراد علـــى الإســـهام فـــي الأعمـــال 
ـــار  ـــة كب ـــاً برعاي ـــاً بالغ ـــريفين اهتمام ـــن الش ـــادم الحرمي ـــة خ ـــت حكوم ـــة« وأول الخيري
الســـن وتحســـين الخدمـــات المقدمـــة لهـــم فقـــد صـــدر نظــــــام حقـــوق كبيـــر الســـن 
ورعــــايته بالمرســــــوم الملــــكـي رقـــم )م/47( وتــــــاريخ 6/3/ 1443هـ المــوافـق 

1/ 2022م)4(.  /6

وتتضمـــن رؤيـــة المملكـــة 2030 العديـــد مـــن البرامـــج والمبـــادرات التـــي يُمكـــن 
ـــة  ـــة والصحي ـــالات الاجتماعي ـــن المج ـــد م ـــي العدي ـــا ف ـــتفادة منه ـــن الاس ـــار الس لكب
ـــع  ـــة جمي ـــة وتلبي ـــة لتغطي ـــة والبيئي ـــة والرياضي ـــة والترفيهي ـــة والثقافي والاقتصادي
احتياجاتهـــم، ورفـــع مســـتوى الخدمـــات المقدمـــة لهـــم فـــي المجـــالات التـــي 
تشـــرف عليهـــا الـــوزارات ذات العلاقـــة والجهـــات المهتمـــة برعايـــة كبـــار الســـن. 
كمـــا تتضمـــن الرؤيـــة برنامـــج جـــودة الحيـــاة الـــذي مـــن أهدافـــه رفـــع متوســـط 
العمـــر المتوقـــع إلـــى 80 ســـنة وذلـــك مـــن خـــلال تحســـين جـــودة حيـــاة جميـــع 
ـــتحداث  ـــة لاس ـــة اللازم ـــر البيئ ـــاء وتطوي ـــر بن ـــة عب ـــكان المملك ـــة لس ـــات العمري الفئ
ـــن  ـــد تفاعـــل المواطني ـــة، وتزي ـــاة الإيجابي ـــة تعـــزز مـــن أنمـــاط الحي ـــر حيوي ـــارات أكث خي

والمقيميـــن مـــع المجتمـــع))(()6(. 

)2( كبير السن وحقوقه في الإسلام. الكاتب د. محمد الواصل.
)3( النظام الأساسي للحكم 1412هـ .

)4( مرسوم ملكي رقم )م/47( وتاريخ 1443/6/3هـ .
))( المنصة الوطنية المحدودة – كبار السن.

)6( المملكة تؤكد في الأمم المتحدة أن حقوق المسنين تأتي على رأس أولوياتها.



11 الدليـل الإرشـادي للتعـامل الأمثل مـع كبـار السـنالدليـل الإرشـادي للتعـامل الأمثل مـع كبـار السـن10

الاستـراتيجية الوطنـية للأســرة

الاســـتراتيجية  الأســـرة  شـــؤون  مجلـــس  أعـــد 
الوطنيـــة للأســـــــرة وهــــي استـــــراتيجية شــــــاملة 
ـــرة  ـــن الأس ـــرة تمكـ ـــراد الأس ـــافة أفــ ـــة بكــ معنيــ

ـــة  ـــتراتيجيات وطني ـــلاث اس ـــن ث ـــرة، تتضم ـــة المتغي ـــة الاجتماعي ـــل المنظوم ـــي ظــ ف
ـــوم  ـــل يق ـــتراتيجية الطف ـــرأة واس ـــتراتيجية الم ـــن واس ـــار الس ـــتراتيجية كب ـــي اس وه
تنفيذهـــا لجـــان المجلـــس الثـــلاث )لجنـــة الطفـــل ولجنـــة المـــرأة ولجنـــة كبـــار الســـن(.   

لجنـة كبـار السـن في مجلـس شؤون الأسرة

جـــاء فـــي قـــرار تأســـيس المجلـــس رقـــم )443()7( وتاريـــخ: 1437/10/20هــــ نـــص 
ـــون  ـــى أن يك ـــة عل ـــان فني ـــن لج ـــزم م ـــا يل ـــس م ـــكل المجل ـــة أن يش ـــادة السادس الم
مـــن بينهـــا لجنـــة كبـــار الســـن وهـــي إحـــدى لجـــان مجلـــس شـــؤون الأســـرة، 
ـــغ  ـــة التـــي يبل ـــار الســـن، وتســـتهدف الفئ ـــن بكب ـــن والمهتمي وتتكـــوّن مـــن المختصي
ـــة  ـــه الصحي ـــا فمـــا فـــوق للجنســـين؛ بغـــض النظـــر عـــن حالت أعمـــار أفرادهـــا )60( عامً
ـــح، والخطـــط،  ـــراح ودراســـة الأنظمـــة، واللوائ ـــة. وتتولـــى اقت أو الاجتماعيـــة أو المادي
ـــار  ـــات كب ـــة مُتطلب ـــى تلبي ـــدف إل ـــي ته ـــادرات الت ـــج، والمب ـــروعات، والبرام والمش
ـــرة.  ـــؤون الأس ـــس ش ـــة لمجل ـــات العام ـــداف والسياس ـــع الأه ـــق م ـــا يتواف ـــن، بم الس

)7( قرار تأسيس مجلس الأسرة رقم )443(.
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ــه  ــن ورعايتـ ــر السـ ــام حقـــوق كبيـ ــواردة فـــي نظـ ــواد الـ ــم المـ أهـ
الصـــادر بقـــرار مجلـــس الـــوزراء رقـــم 292 وتاريـــخ 1/ 6/ 1443 هــــ ومـــن 

أهـــم مـــواده:

المادة الثـانية:
تقـــوم وزارة المـــوارد البشـــرية والتنميـــة الاجتماعيـــة بالتنســـيق مـــع الجهـــات ذات 

ـــي: ـــا يأت ـــق م ـــة لتحقي العلاق

ـــون . 1 ـــم وتص ـــظ حقوقه ـــة تحف ـــي بيئ ـــش ف ـــن العي ـــن م ـــار الس ـــن كب تمكي
ـــم. كرامته

ــم . 2 ــن مهاراتهـ ــزز مـ ــن، تعـ ــار السـ ــبة لكبـ ــج مناسـ ــذ برامـ ــم وتنفيـ تنظيـ
ــع.  ــي المجتمـ ــم فـ ــز اندماجهـ ــم وتعزيـ ــة هواياتهـ ــم وممارسـ وخبراتهـ

ـــج . 3 ـــن برام ـــتفادة م ـــل، والاس ـــى العم ـــن عل ـــار الس ـــن كب ـــن م ـــجيع القادري تش
ـــم. ـــغلة له ـــات المش ـــى الجه ـــة إل ـــم الموجه الدع

دعم النشاطات التطوعية في خدمة كبار السن.. 4
ـــة . ) ـــة المحيط ـــكنية والبيئ ـــاء الس ـــة والأحي ـــة والتجاري ـــق العام ـــل المراف تأهي

ـــن. ـــار الس ـــات كب ـــة لاحتياج ـــون ملائم ـــاجد؛ لتك والمس
تخصيص أماكن لكبار السن في المرافق العامة والمناسبات العامة. . 6
ـــة . 7 ـــى رعاي ـــة عل ـــات الأهلي ـــال والجه ـــاب الأعم ـــاص وأصح ـــاع الخ ـــثّ القط ح

ـــة.  ـــة اجتماعي ـــة وأندي ـــار الســـن مـــن خـــلال إقامـــة مراكـــز أهلي كب

المادة الثـالثة:
لكبير السن حق العيـش مع أســرته، وعليها إيـوائه ورعــايته.

المادة الرابعة:
ـــد  ـــا إلا بع ـــن فيه ـــر الس ـــواء كبي ـــن إي ـــار الس ـــة لكب ـــة الاجتماعي ـــدور الرعاي ـــوز ل لا يج

ـــه. موافقت

المادة الثامنة:
ـــي  ـــن ف ـــم يك ـــاج، ول ـــن المحت ـــر الس ـــة كبي ـــة رعاي ـــر نفق ـــن توفي ـــل ع ـــز العائ إذا عج
ـــى  ـــاعده عل ـــا يس ـــوزارة م ـــن ال ـــه م ـــرف ل ـــه؛ يص ـــى إعالت ـــادر عل ـــو ق ـــن ه ـــرته م أس

ـــة. ـــدده اللائح ـــا تح ـــا لم ـــك وفقً ـــك، وذل ذل
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المادة الثانية عشرة:
ـــات  ـــن الخدم ـــتفادة م ـــن الاس ـــه م ـــاز تمكن ـــة امتي ـــن بطاق ـــر الس ـــوزارة كبي ـــح ال تمن
ــات  ــا الجهـ ــي تقدمهـ ــة التـ ــه اليوميـ ــات حياتـ ــا لضروريـ ــي يحتاجهـ ــة التـ العامـ

الحكوميـــة والخاصـــة.

واقع التعامل مع كبار السن في المملكة العربية السعودية

الاستبيــان
بهـــدف فهـــم احتياجـــات والتحديـــات التـــي تواجـــه كبـــار الســـن ومقدمـــي 
ـــذا  ـــراء ه ـــم إج ـــا، ت ـــن خارجه ـــرة أو م ـــل الأس ـــن داخ ـــوا م ـــن كان ـــن مرافقي ـــة م الرعاي
الاســـتبيان علـــى 10,000 فـــرد مـــن المجتمـــع بالإضافـــة إلـــى العامليـــن فـــي  17 

جهـــة حكوميـــة.
وتمـــت عمليـــة اســـتطلاع الـــرأي عـــن طريـــق توزيـــع اســـتبيانات إلكترونيـــة 

ـــح. ـــة والتنقي ـــن للمراجع ـــراء ومختصي ـــى خب ـــت عل عرض

الجهــات المشـاركة 
وزارة الصحة.. 1
وزارة التعليم.. 2
وزارة التجـارة.. 3
وزارة الشؤون البلدية والقروية والإسكان.. 4
وزارة العــدل.. )
وزارة الموارد البشرية والتنمية الاجتماعية.. 6
وزارة الشؤون الإسلامية والدعوة والإرشاد.. 7
هيئة حقــوق الإنســـان.. 8
هيئة الإذاعة والتلفزيون.. 	

للمزيد اضغط هنـا
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الهيئة العامة للطيران المدني.. 10
الهيئة العامة للترفيـه.. 11
مديرية الأمـن العــــام.. 12
المديرية العامة للسجون.. 13
المديرية العامة للدفاع المدني.. 14
المؤسسة العامة للتأمينات الاجتماعية.. )1
مجلس الجمعيات الأهلية.. 16
برنامج الأمان الأسري الوطني.. 17
الشركة السعودية للكهرباء.. 18
شركـة الميـــاه الــوطنيـة.. 	1
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رعاية كبـار السن داخل المنزل )لأفراد الأسرة(

ـــن  ـــن المصابي ـــار الس ـــة بكب ـــي العناي ـــيًا ف ـــرية دورًا رئيس ـــة الأس ـــو الرعاي ـــارس مقدم يم
بأمـــراض مزمنـــة. وعلـــى الرغـــم مـــن أن الجيـــران والأصدقـــاء قـــد يقدمـــون 
ـــدية،  ـــواءً الجس ـــة )س ـــاعدة المنزلي ـــن المس ـــن 80٪ م ـــرب م ـــا يق ـــاعدة، إلا أن م المس
أو العاطفيـــة، أو الاجتماعيـــة، أو الاقتصاديـــة( يقدمهـــا أفـــراد مـــن الأســـرة. ممـــا 
ـــاج  ـــا يحت ـــرًا م ـــة. وكثي ـــات الصحي ـــن للقطاع ـــر الس ـــارات كبي ـــل زي ـــه تقلي ـــب علي يترت
ــتمر لأشـــهر أو ســـنوات، فـــي المتوســـط  ــر الســـن إلـــى رعايـــة مديـــدة تسـ كبيـ
يقـــــضي أفـــــراد الأســـــرة المكـــــلفون برعـــــاية كبار السن حـــــوالي 4 ساعات يوميًا 

فـــي أنشـــطة تقديـــم الرعايـــة)8(.

التحولات في حياة كبار السن)9(

مفاهيم خاطئة عن الشيخوخة:
فقـدان الذاكــرة ليس من مراحل الشيخوخة.. 1
الشيخوخة تعني التدهور الجسدي والعقلي.. 2
الشيخوخة مرادف لفقدان النشـاط الجنسي.. 3
كبـار الســـن هـــم أكثــر حزنـًا من غيرهـم.. 4
أعــراض الشيخوخة متشابهة لـدى الجميـع.. )

UNPAID ELDERCARE IN THE UNITED STATES  2017-2018-201	 )8(
)	( منظمة الصحة العالمية. التقدم في السن والصحة. حقائق رئيسية. 1 أكتوبر 2022.

1234 تغييــرالتقـــاعد
البيـــــئة

فقدالخـوف
أحد الزوجين

يعتمـدون على ممرض\ة لرعاية كبيـر السن داخـل المنـزل

أقـل من 1%
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ـــدية  ـــة والجس ـــة الاجتماعي ـــن ) الصح ـــار الس ـــى كب ـــرة عل ـــل المؤث العوام
ـــية( والنفس

ـــبب  ـــتقلة، بس ـــورة مس ـــش بص ـــى العي ـــم عل ـــن قدرته ـــار الس ـــن كب ـــراً م ـــد كثي يفتق
محدوديـــة الحركـــة، أو الألـــم المزمـــن، أو الضعـــف، والعديـــد مـــن المشـــاكل النفســـية 
والبدنيـــة، ويحتاجـــون إلـــى شـــكل مـــن أشـــكال الرعايـــة طويلـــة الأجـــل. كمـــا أن 
ـــن، والشـــعور  ـــى الآخري ـــة، والاعتمـــاد عل ـــة الاجتماعي ـــون مـــن العزل ـــار الســـن  يعان كب
بالوحـــدة، فـــكل هـــذه العوامـــل تؤثـــر ســـلبًا فـــي صحـــة ونفســـية كبيـــر الســـن.

ملخـــص عوامـــل الخطـــر المتعلقـــة بالصحـــة الاجتماعيـــة والجســـدية 
والنفســـية لكبـــار الســـن

عوامل فردية:
العـادات والسـلوكيـات.. 1
التغيرات المتعلقة بالتقدم في العمر.. 2
عــوامل جينيـة ووراثـية.. 3
الإصابة بالأمراض والمشاكل الصحيـة.. 4
التقاعد وما يصاحبه من مشاكل اقتصادية واجتماعية.. )
فقد أحد الزوجين.. 6

عوامل بيئـيـة:
البيـئة المنـزلية.. 1
التقنيات المساعدة.. 2
المواصــلات.. 3
المرافق الاجتماعية والصحية.. 4
التغيرات الحضارية.. )
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المشــاكل الصحيـة لكبــار السـن

الأمــراض الـــمزمنة.. 1
أمراض الجهاز العضلي والحركي.2. 
سوء التغذية )الهزال أو السمنة(.3. 
حوادث السقوط والكسور.4. 
أمراض الجهاز العصبي.). 
أمراض الجهاز التنفسي.6. 
مشاكل الجهاز الهضمي.7. 
مشاكل الفــم والأسنــان.8. 
ضعف البصـــر.	. 

المشاكل الذهنية وأمراض الذاكرة والاكتئاب.. 10
ارتفاع ضغط الدم.. 11
المشي مع عصــا.. 12
مرض الســــكري.. 13
سلــــس البــــول.. 14
القدرة الوظيفيـة.. )1

المشاكل النفسية والاجتماعية

العزلـــة الاجتماعيـــة والوحـــدة لـــدى كبـــار الســـن تعـــد مـــن أبـــرز التحديـــات 
ــات  ــن تحديـ ــم مـ ــى الرغـ ــن، وعلـ ــار السـ ــة لكبـ ــة والصحيـ ــاكل الاجتماعيـ والمشـ
ـــرون  ـــم يعب ـــون بمفرده ـــن يعيش ـــن الذي ـــار الس ـــم كب ـــإن معظ ـــدة، ف ـــاكل الوح ومش
عـــن رغبـــة شـــديدة فـــي الحفـــاظ علـــى اســـتقلاليتهم،لعدم رغبتهـــم الاعتمـــاد 
ــتمرار فـــي العيـــش بمفردهـــم  ــرط علـــى الآخريـــن، ويرغبـــون بالاسـ بشـــكل مفـ

ــا)10(()11(()12(. علـــى الرغـــم مـــن التحديـــات التـــي يواجهونهـ

)10( المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية.
)11( صحة كبار السن- وزارة الصحة.

)12( الصحة النفسية وكبار السن.

70%
مــن كبــار الســن يأخــذ 

مــن 5 أدويــة يوميًــا
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أبرز المشاكل الصحية لكبار السن)9(

ماذا تفعلالمشكلة

المفاصل والعظام
ــيوم  ــة بالكالسـ ــة الغنيـ ــاول الأطعمـ ــة وتنـ ــة الرياضـ ممارسـ
ومنتجـــات الألبـــان، وفيتاميـــن د فـــي الجســـم ســـواء مـــن 

ــة. ــلات الغذائيـ ــة أو المكمـ ــلال الأطعمـ خـ

اضطرابات الهضم 
والمعدة

الابتعاد عن اللحوم والحلويات لتجنب الإمساك.. 1
شـرب كمية كـافية من المــاء والسوائل يوميًا.. 2
ـــرز الحاجـــة . 3 تلبيـــة الشـــعور فـــي عمليـــة الإخـــراج عندمـــا تب

لذلـــك حتـــى لا يتســـبب بالإمســـاك.

الأمراض القلبية
اتبـــاع نظـــام غذائـــي صحـــي والتقليـــل مـــن الأطعمـــة 
ـــض  ـــن، وخف ـــن التدخي ـــلاع ع ـــلاح، الإق ـــون والأم ـــة بالده الغني

ــر. ــببات القلـــق والتوتـ مسـ

التشققات 
والتقرحات الجلدية

تغيير موضعهم باستمرار وبشكلٍ منتظم.. 1
تدليـــك قصيـــر لتخفيـــف الضغـــط علـــى البشـــرة الـــذي . 2

يحـــدث بســـبب الاســـتلقاء فـــي الســـرير.

تغيير الملابس والاستحمام بشكل منتظم كل 3 أيام.النظافة

حماية كبار السن 
من سلس البول

اســـتخدام منتجـــات مخصّصـــة للحمايـــة ضـــد تســـرب البـــول، 
مثـــل الحفاضـــة الخاصـــة لكبـــار الســـن.

النفسية
تعامل معه باحترام واستمع إليه بشكل جيد.. 1
لا تتركه وحيدًا لفترة طويلة.. 2
ساعده على ممارسة نشاطاته المفضلة.. 3
حاول الإبقاء على الأشياء دون تغيير مكانها.. 4

المشاكل الذهنية 
وأمراض الذاكرة 

والاكتئاب

ــة  ــلاع ومزاولـ ــراءة والاطـ ــى القـ ــن علـ ــر السـ ــجيع كبيـ تشـ
النشـــاط البدنـــي وأخـــذ الأدويـــة بانتظـــام والأكل الصحـــي، 

ــة. ــاطات الاجتماعيـ ــة النشـ ومزاولـ

خطر السقوط

تجنـــب الفوضـــى والحفـــاظ علـــى ترتيـــب المنزل وســـلامته.1. 
ــاعدة 2.  ــبة للمسـ ــزات المناسـ ــتخدام الأدوات والتجهيـ اسـ

علـــى الحركـــة. 
الاســـتخدام الدائـــم للـــدواء ومراجعـــة الفريـــق الطبـــي 3. 

والمواظبـــة علـــى الفحـــوص الدوريـــة خصوصـــا النظـــر 
وضغـــط الـــدم وممارســـة الرياضـــة لتقويـــة العضـــلات.
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الشيخـوخة النشـطة)13(
ـــام،  ـــاول الطع ـــل: تن ـــية مث ـــة الأساس ـــطة اليومي ـــام بالأنش ـــى القي ـــدرة عل ـــي الق ه
وارتـــداء الملابـــس، والاســـتحمام، والمشـــي، واســـتخدام دورات الميـــاه بـــدون 
ـــاعدة  ـــتخدم أدوات مس ـــى وإن كان يس ـــة حت ـــرة عمري ـــول فت ـــن لأط ـــاعدة الآخري مس

ـــن. ـــار الس ـــاية كب ـــا، ومش ـــل: العص ـــل مث ـــي والتنق للمش

أهمية الشيخوخة النشطة

إطالة متوسـط العـمر الصحـي النـشط.. 1
ــتمرار . 2 ــيخوخة واسـ ــة الشـ ــلال مرحلـ ــة خـ ــدرة الوظيفيـ ــى القـ ــة علـ المحافظـ

الاســـتقلالية فـــي أداء احتياجاتهـــم اليوميـــة.
خفـض الوفيـات المبــكرة.. 3
رفع الروح المعنوية والشعور بالعـافية لدى كبار السن.. 4
ــاركون . ) ــة ويشـ ــاة إيجابيـ ــة حيـ ــون بنوعيـ ــن يتمتعـ ــاس الذيـ ــدد النـ ــادة عـ زيـ

بأنشـــطة اجتماعيـــة وثقافيـــة.

المعــرفة بخصـوص التشيــخ

)13( ما هي الشيخوخة – وزارة الصحة.

94%54%
لايعلــم ماهــو التشــيخ 

الصحــي
لايعلــم بوجــود خدمــات 
وممكنــات تســاعد علــى 

التشــيخ الصحــي
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الطريق إلى شيخوخة صحية:

يبـــدأ الاســـتعداد للشـــيخوخة الصحيـــة مـــن عمـــر مبكـــر، لمســـاعدة كبـــار الســـن 
المحافظـــة علـــى صحتـــه عندمـــا يتقـــدم فـــي الســـن، وتشـــمل:

المحافظـــة علـــى الســـلوكيات الصحيـــة مثـــل: النظـــام الغذائـــي المتـــوازن، . 1
والنشـــاط البدنـــي المنتظـــم، والامتنـــاع عـــن التدخيـــن. 

ـــة التحكـــم . 2 ـــة الدوري ـــام بالفحوصـــات الطبي ـــة القي ـــة مـــن الأمـــراض المزمن الوقاي
ـــة. بالأمـــراض المزمن

ـــض . 3 ـــم بغ ـــة له ـــال المهم ـــام بالأعم ـــى القي ـــاعد عل ـــي تس ـــة الت ـــات الداعم البيئ
ــائل النقـــل  ــا فقـــدوه مـــن قـــدرات، مثـــل: إتاحـــة المبانـــي ووسـ ــر عمـ النظـ

المأمونـــة والتـــي يســـهل الوصـــول إليهـــا، وطـــرق يســـهل الســـير فيهـــا.
أخذ قســـط كاف من النوم.. 4
استخدام قناع العين للمساعدة على حجب الضوء.. )

تأثير العزلة الاجتماعية على صحة كبار السن

 

تدهــور 
الصحــة 
الجسدية

القــلق
زيــادة 
الإصابة 

بالأمراض 
المزمـنة

الاكتئـاب

1234
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يمكـــن للألـــم العاطفـــي أن يُحفـــز نفـــس اســـتجابات التوتـــر فـــي الجســـم مثـــل تلـــك التـــي 
يتـــم إفرازهـــا عنـــد الشـــعور بالألـــم الجســـدي، وعندمـــا يســـتمر ذلـــك لفتـــرة طويلـــة، يمكن 
ـــل الأمـــد للمـــواد التـــي يمكـــن أن  ـــؤدي إلـــى التهـــاب مزمـــن )إفـــراز مفـــرط أو طوي أن ي
تلحـــق الضـــرر بالأنســـجة( وانخفـــاض المناعـــة، وبالتالـــي يمكـــن أن يزيـــد هـــذا مـــن خطـــر 
ـــة بالأمـــراض المزمنـــة ويمكـــن أن يجعـــل الشـــخص أكثـــر عرضـــة لبعـــض الأمـــراض  الإصاب
المعديـــة. إن اهمـــال كبيـــر الســـن والاســـاءة إليـــه كيفمـــا كان شـــكل أو نـــوع تلك الاســـاءة 
قـــد يـــؤدي إلـــى عواقـــب نفســـية وجســـدية طويلـــة الأمـــد مثـــل الاكتئـــاب والقلـــق. ومـــن 
حـــق كبيـــر الســـن علينـــا مراعاتـــه وتوقيـــره واحترامـــه وحســـن معاملته، عـــدم الاســـاءة إليه 
بـــأي شـــكل مـــن الأشـــكال ومهمـــا كانـــت الظـــروف, فـــإن كبـــار الســـن خيـــر وبركـــة لنـــا 
وحقوقهـــم علينـــا مراتـــب )مثـــل القرابـــة, الجيـــرة, الاســـلام ومرتبـــة وحـــق كبيـــر الســـن(.

رعـاية كبـار السن داخـل المنـزل

ـــي  ـــة الت ـــة والبيئي ـــية والبيولوجي ـــة والنفس ـــل الاجتماعي ـــن العوام ـــد م ـــاك العدي هن
ـــل  ـــذه العوام ـــع ه ـــرد، وتجتم ـــية للف ـــة والنفس ـــة الصحي ـــي الحال ـــر ف ـــهم وتؤث تس
تقريبًـــا لـــدى كبـــار الســـن، مـــن أمثلتهـــا: الفقـــر، العزلـــة الاجتماعيـــة، الاعتمـــاد 
ـــة  ـــي صح ـــلبًا ف ـــر س ـــل تؤث ـــكل هـــذه العوام ـــدة، ف ـــعور بالوح ـــن، والش ـــى الآخري عل
ـــة  ـــز كرام ـــي تعزي ـــري ف ـــي والأس ـــم الاجتماع ـــاعد الدع ـــن، يس ـــر الس ـــية كبي ونفس

ـــة. ـــذه الفئ ـــى ه ـــة عل ـــية المترتب ـــكلات النفس ـــار المش ـــن آث ـــد م ـــن ويح ـــار الس كب

أهــم أخطــاء التعامل مع كبار السن وتصحيحها)14(

معــالجتـهاالمشكـلة

قـم بالتحدث مع كبيـر السـن بطـريقة متفهمـة وهادئة.الفـارق العـمري 

عدم فهم 
احتياجات كبار 
السن الجسدية

ـــن  ـــأل م ـــن اس ـــر الس ـــف كبي ـــك تنظي ـــى نفس ـــهل عل لتس
ـــة وابحـــث عـــن منتجـــات تســـهل  ـــك مـــن ذوي التجرب حول

ـــك المهمـــة. علي

عدم الانتباه إلى
المشاكل الصحية

لكبيـــر السن
قـــم بزيـــارة أو استشـــارة الطبيـــب بشـــكل منتظـــم ودوري.

)14( صحة المسنين – وزارة الصحة
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معــالجتـهاالمشكـلة

الانشغـال عن كبار 
السـن

ـــام  ـــم والقيـ ـــث معهـ ـــي للحديـ ـــت الكافـ ـــص الوقـ خصـ
بأنشــــطة مســــلية مثــــل المشــــي والجلـوس فــــي حديقـة. 
الاهتمـــام بتخصيـــص وقـــت للزيـــارة الدوريـــة لعمـــل 

الفحوصـــات الشـــاملة لكبيـــر الســـن.

تبسيط الكلمات 
والأفكار عند 

التحدث مع كبار 
السن

ـــادي  ـــكل اعتي ـــتخدمها بش ـــي تس ـــردات الت ـــتخدم المف اس
ــات  ــم الكلمـ ــي فهـ ــة فـ ــم صعوبـ ــس لديهـ ــم ليـ فهـ
المعقـــدة وهـــم بحاجـــة للشـــعور بأنهـــم يتمتعـــون 

ــة. ــدرة العقليـ بنفـــس القـ

عدم التركيز على 
الأنشطة التي 

يحبها كبار السن 

مســـاعدة كبيـــر الســـن  فـــي ممارســـة الأنشـــطة التـــي 
ـــراءة  ـــدم، وق ـــات الق ـــاهدة مباري ـــل، مش ـــا مث ـــاد عليه اعت

القـــرآن ومشـــاهدة التلفـــاز.

امنـــح نفســـك وكبيـــر الســـن الوقـــت مـــن أجـــل الاعتيـــاد قـلة الصــبر
علـــى التغيـــرات والأوضـــاع الجديـــدة.

 التأثيرات على 
مقدم الرعــايـة

تعلـــم ســـبل جديـــدة فـــي تقديـــم الرعايـــة لتجنـــب . 1
اســـتنفاذ الطاقـــة.

لا تهمـــل حاجاتـــك النفســـية والعاطفيـــة، والترفيهيـــة.. 2
اشترك في مجموعات تقديم الدعم النفسي.. 3

الإهمال أو 
الاساءة إلى كبير 

السن
الانتبـــاه لكبيـــر الســـن والتعامـــل معـــه باحتـــرام وتقديـــر 

والبـــدء بالســـلام والاحســـان بمخاطبتـــه.

ـــة  ـــة الزوج ـــل رعاي ـــزل مث ـــي المن ـــر ف ـــن آخ ـــر س ـــى كبي ـــن يرع ـــر الس ـــون كبي ـــد يك ق
ـــم  ـــة عليه ـــكل صعوب ـــد يش ـــا ق ـــة مم ـــه إعاق ـــن لدي ـــن أو م ـــد الوالدي ـــا أو أح لزوجه

ـــا. ـــم فيه ـــا ودعمه ـــام به ـــا والاهتم ـــاف له ـــب الالتف ويج

خطـــوات تســـاعد كبيـــر الســـن علـــى التخلـــص مـــن العزلـــة والبقـــاء 
علـــى تواصـــل مـــع الآخريـــن

التطــوع والتواصل مع الآخرين.. 1
الاستماع وقـراءة القــرآن.. 2
وضع  جدول لممارسة الرياضة.. 3
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أداء الصلاة في المسجد القريب منه، والتعرف على المصلين.. 4
تنظيم وقت النوم للحصول على قسط كافٍ من النوم )7 - 	 ساعات(.. )

كبار السن والعمل التطوعي

ـــن  ـــة العامـــة للإحصـــاء 2018م أن نســـبة المتطوعي رصـــدت الهيئ
مـــن كبـــار الســـن %4.6 مـــن إجمالـــي الســـكان وهـــذه النســـبة قـــد 
تعكـــس الصـــوت الخافـــت لثقافـــة تطـــوع كبـــار الســـن، إلـــى جانب 
ـــم))1(. ـــة لقدراته ـــة والملائم ـــة المتاح ـــرص التطوعي ـــة الف محدودي

أشـــارت دراســـة حديثـــة أن كبـــار الســـن مـــن المتطوعيـــن يكونـــون أكثـــر فـــرح وصحـــة، 
ـــي  ـــم الت ـــلال خبرته ـــن خ ـــرى م ـــال الأخ ـــة للأجي ـــرات والمعرف ـــل الخب ـــى نق ـــة إل إضاف
ـــن  ـــن الذي ـــار الس ـــى كب ـــاص عل ـــكل خ ـــذا بش ـــق ه ـــاة. وينطب ـــي الحي ـــبوها ف اكتس
يشـــعرون بأمـــراض مزمنـــة. نتيجـــة للتطـــوع يقـــوم كبيـــر الســـن بالإحســـاس بأنـــه 
فـــرد مهـــم ومؤثـــر فـــي حيـــاة الآخريـــن وهـــذا يمكـــن أن يحسّـــن بصـــورة كبيـــرة مـــن 
ـــد هـــذا  ـــة فوائ ـــه بصـــورة عامـــة، يمكـــن رؤي ـــم يحســـن صحت ـــه النفســـية ومـــن ث حالت
ـــل  ـــن العم ـــبوعيًا م ـــاعات( أس ـــة )2-3 س ـــاعات قليل ـــوس س ـــام بجل ـــرد القي ـــر بمج الأم
ـــل  ـــة العم ـــة » منص ـــة الاجتماعي ـــرية والتنمي ـــوارد البش ـــأت وزارة الم ـــي. أنش التطوع
التطوعـــي« لتمكيـــن وتنظيـــم العمـــل التطوعـــي، مـــن خـــلال التقـــاء أصحـــاب 
الفـــرص التطوعيـــة فـــي مختلـــف المؤسســـات المجتمعيـــة والأفـــراد المتطوعيـــن 
ذوي الرغبـــة والخبـــرة، أو المهـــارات المتناســـبة مـــع الفـــرص المتاحـــة، ، كـــون العمـــل 
ـــعودية 2030)16(. ـــة الس ـــق رؤي ـــة لتحقي ـــا الرئيس ـــم أهدافه ـــن أه ـــد م ـــي يع التطوع

كيـف تجعـل البيـت آمنـًا لكبـار السـن)14(

إضافـــة خطـــة للطـــوارئ وتســـجيل أرقـــام هواتـــف الطـــوارئ وتجهيـــز . 1
مجموعـــة إســـعافات أوليـــة داخـــل المنـــزل.

ـــب حـــوض الاســـتحمام أو المرحـــاض مـــن أجـــل . 2 ـــة بجان تركيـــب المقابـــض المعدني
ـــد الحركـــة. الإمســـاك بهـــا ومســـاعدته عن

)14( صحة المسنين – وزارة الصحة.
))1( المسنين في المملكة لعام 	201 م – الهيئة العامة للإحصاء.

)16( وزارة الموارد البشرية والتنمية الاجتماعية.

4.6%
نســبة المتطوعيــن مــن 

ــن كبار الســـ
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تفعيل أجهزة تتبع )جي بي إس(.. 3
وضع علب أدوية من نوع خاص تقوم بإصدار ضوء عندما يحين وقت الدواء.. 4
ـــى . ) ـــاظ عل ـــدش للحف ـــاه ال ـــرارة مي ـــة ح ـــط درج ـــورة لضب ـــزة متط ـــب أجه تركي

ـــن. ـــار الس ـــة لكب ـــرة الحساس البش
تركيـــب كاشـــفات أول أكســـيد الكربـــون وكاشـــفات الدخـــان الخاصـــة التـــي . 6

تقـــوم بإصـــدار الأضـــواء القويـــة أو الاهتـــزازات لإيقـــاظ كبـــار الســـن عنـــد الخطـــر 
ـــة(. ـــان التقليدي ـــفات الدخ ـــماع كاش ـــم س ـــن لا يمكنه ـــار الس ـــن كب ـــر م )كثي

 مشاكل في سلوك كبار السن وكيفية التعامل معها

 المعــــالجةالسلـــوك

الغضب وسرعة 
الإنفعال

تحديد سبب الغضب ومعالجته.. 1
تذكـــر كبـــار الســـن لا يتحكمـــون بشـــكل كامـــل . 2

ـــه هـــو  ـــك فعل فـــي ســـلوكهم، أفضـــل مـــا يمكن
ـــخصي. ـــل ش ـــى محم ـــر عل ـــذ الأم ـــدم أخ ع

التركيز  على الإيجابيات وتجاهل السلبيات.. 3
وضــح لــه بـلطــف تــأثيــر ذلك عليــك.. 4

رفض الاغتسال أو 
الاستحمام

تذكـــر  أن كبـــار الســـن لا يكتشـــفون رائحـــة . 1
ــاخ ملابســـهم  ــدى اتسـ ــرون مـ ــامهم أو يـ أجسـ

بســـبب  انخفـــاض حاســـتي البصـــر والشـــم.
ـــه 2.  ـــه لنفس ـــد اهمال ـــن عن ـــر الس ـــية كبي ـــر نفس تتأث

ـــخصية. ـــة الش ـــم بالنظاف ـــدم اهتمامه أو ع
إذا كان الاكتئـــاب هـــو الســـبب، تحـــدث مـــع  . 3

ــك. ــل لذلـ ــن حـ ــب عـ الطبيـ
ــتعانة بمقـــدم رعايـــة متخصـــص يســـاعدك . 4 الاسـ

علـــى ذلـــك.
الرفـــض بســـبب الخـــوف مـــن  المـــاء أو الانـــزلاق، . )

)رؤوس  الاســـتحمام  مـــكان  تجهيـــز  يســــاعد 
الــــدش المحمولــــة وقضبــــان الإمســــاك ومنتجـات 

ـــكلة. ـــلاج المشـ ـــي ع ـــرى( ف ـــتحمام الأخـ الاسـ

)الاســـتحمام مـــرة أو مرتيـــن فـــي الأســـبوع كافيًـــا لكبـــار 
ـــول ( ـــلس الب ـــاكل س ـــن مش ـــون م ـــن لا يعان ـــن الذي الس
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 المعــــالجةالسلـــوك

الشتائم والألفاظ 
المسيئة

لا تناقشه على مواضيع لا يتذكرها، أو مزعجة . 1
له، تذكر من أهم سمات مرحلة الشيخوخة هو 

فقدان الذاكرة المؤقت والدائم.
لا تصدر أي تعليقات مزعجة حتى لا يشعر بالعجز.. 2
استمع إلى حديثه باهتمام.. 3
لا تتحدث عن مواضيع الموت والميراث.. 4

المقاومة

اسأله عن تفضيلاته الشخصية.. 1
بسط كلماتك وأسئلتك لمساعدته على فهمها.. 2
كن صبورًا وواصل المحاولة.. 3
اقترح عليه المحاولة في وقت آخر.. 4
وضح له أن مساعدتك الهدف منها الحفاظ على . )

استقلاله لمدة أطول.

تغـذية كبـار السـن بالمنـزل)17(

ــى  ــاظ علـ ــي الحفـ ــاعد فـ ــن، تسـ ــار السـ ــدى كبـ ــة لـ ــليمة، وخاصـ ــة السـ التغذيـ
الصحـــة، والحـــد مـــن الإصابـــة بالأمـــراض المزمنـــة، كمـــا تســـاهم فـــي الحيويـــة 
وممارســـة الأنشـــطة اليوميـــة، ويعانـــي كبـــار الســـن مـــن نقـــص التغذيـــة بنســـبة 

أعلـــى مـــن غيرهـــم.

ضـوابط التغـذية الصحية لكبــار السـن

ـــرى . 1 ـــية وأخ ـــات رئيس ـــاك وجب ـــون هن ـــث يك ـــوم بحي ـــلال الي ـــات خ ـــم الوجب تنظي
خفيفـــة علـــى مـــدار اليـــوم، اتبـــاع نظـــام 3 وجبـــات رئيســـية ووجبتيـــن 

خفيفتيـــن فـــي اليـــوم. 
تقديم طعام منخفض السعرات الحرارية وغنيًا بالعناصر الغذائية.. 2
ـــاب . 3 ـــث يص ـــاف حي ـــن الألي ـــبة م ـــات مناس ـــى كمي ـــذاء عل ـــوي الغ ـــب أن يحت يج

ـــة  ـــاف علـــى تقليـــل الإصاب ـــرًا بالإمســـاك وبالتالـــي تســـاعد الألي ـــار الســـن كثي كب
ـــه. ـــرايين والبدان ـــب الش ـــراض تصل ـــن أم ـــم م ـــاف تقيه ـــا أن الألي ـــه كم ب

)17( التغذية الصحية للمسنين – وزارة الصحة.
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الاهتمـــام بالأطعمـــة الغنيـــة بالكالســـيوم والتـــي توجـــد فـــي الألبـــان . 4
ــب  ــى جانـ ــن )D( إلـ ــى فيتاميـ ــوي علـ ــي تحتـ ــام بالتـ ــا والاهتمـ ومنتجاتهـ
التعـــرض لأشـــعة الشـــمس فـــي غيـــر أوقـــات الظهيـــرة للمحافظـــة علـــى 
ــر. ــي العمـ ــدم فـ ــع التقـ ــف مـ ــد تضعـ ــي قـ ــنان التـ ــام والأسـ ــة العظـ صحـ

ـــاف . ) ـــه مـــن الأصن ـــر الســـن مـــن الأكل وعـــدم حرمان الانصـــات إلـــى مـــا يحـــب كبي
ـــدال  ـــه باعت ـــة ل ـــي لهـــا والحاجـــة الغذائي التـــي يحبهـــا حســـب المحتـــوى الغذائ

ـــه إن وجـــد. ـــج ل ـــح الطبيـــب المعال وحســـب نصائ

ـــي  ـــامينات التـ ـــم الفيتـ ـــامة لأه ـــات عــ توصيــ
يحتاجهـــا كبــــار الســـن

نوع الغـذاء /
 المصــادرالفيتامين

الحبــوب

ـــح،  ـــذرة، القم ـــوفان، ال ـــا، الش ـــة، البطاط ـــز المعكرون الخب
ـــوي  ـــاح. تحت ـــوب الصب ـــوداء، الأرز وحب ـــة الس ـــل، الحنط برغ
معظـــم الأطعمـــة فـــي هـــذه المجموعـــة أيضـــا علـــى 
الأليـــاف )خاصـــة عندمـــا تـــؤكل كحبـــوب كاملـــة(، 

ــادن. ــات والمعـ الفيتامينـ

خضروات 
وفواكه

ـــبيل  ـــى س ـــادن. عل ـــات والمع ـــاف، والفيتامين ـــاه، الألي المي
 :C بفيتاميـــن  الغنيـــة  والفواكـــه  المثال-الخضـــروات 
الملفـــوف، الطماطـــم الفلفـــل، الخـــس، الحمضيـــات، 
ــاول  ــة. مـــن المستحســـن تنـ الكيـــوي، الشـــمام، الفراولـ

ــورها.  ــع قشـ ــن مـ ــروات إن أمكـ ــه والخضـ الفواكـ

ــعه البروتيـنات ــع وضــ ــا يتمـــاشـــــى مـ ــاتية بمـ ــوانية والنبـــ الحيـــ
الصـــــحي والعمـــري.

الألياف الغذائية
ـــة  ـــوب الكامل ـــرة(، الحب ـــع القش ـــه )م ـــروات والفواك  الخض
)كويكـــر((،  الشـــوفان  الكامـــل،  القمـــح  مـــن  )خبـــز 

وبقوليـــات.
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نوع الغـذاء /
 المصــادرالفيتامين

أهميـــة شـــرب الســـوائل لتفـــادي الإصابـــة بالجفـــاف شرب الماء
والتهابـــات المســـالك البوليـــة والصـــداع وغيرهـــا. 

الحليــب كالسيوم منتجــات  فــي  متواجــد  يوميًــا  ملجــم   1,200
. تها مشــتقا و

D خــاصة الأسمــاك الـدهنية ومنتجــــات الحليب الغـنية(.فيتامين(

3D كمكمــل  D فيتاميــن  تنــاول  علــى  بالأخــص  وتعتمــد 
دوليــة(. وحــدة   40 علــى  تحتــوي  ميكروغــرام   1( غذائــي 

 B12 فيتامين
)اللـحـــوم، الأسـمـــاك، منتـجـــات الحليـــب، البيـــض( نقص 
فيتاميــن B12 هــو ظاهــرة شــائعة لــدى كبــار الســن 
)حتــى حوالــي ٪20(، لذلــك فمــن المستحســن تنــاول 
يوميًــا. ميكروغــرام   2.4 بكميــة  الغذائيــة  المكمــلات 
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نصـائح للتعـامل مع كبيـر السن خــارج المنزل 

يجـــب علـــى مرافـــق كبيـــر الســـن الانتبـــاه إلـــى احتيـــاج كبيـــر الســـن عنـــد 
الخـــروج مـــن المنـــزل قـــدر الاســـتطاعة وحثـــه علـــى ذلـــك:

ـــة  	 ـــن الترفيهي ـــارة الأماك ـــزل وزي ـــارج المن ـــزه خ ـــبوع للتن ـــت كل أس ـــص وق تخصي
ـــة. والاجتماعي

ـــل  	 ـــة مث ـــال روتيني ـــم بأعم ـــلال قيامه ـــرد خ ـــرة أو الف ـــن للأس ـــر الس ـــة كبي مرافق
ـــوق. التس

اصطحــاب كبير السن في زيارة الأهل والأقارب والأصدقاء. 	
الســـــعي إلــى إيجـــــاد فعاليــات مناســبة لكبيــر الســن أو تتناســب مــع مـــا  	

يحــــــب وميولـــه واصـطحابه إليهــــــا. )مثلًا، فعاليــات ترفيهيــة عــن التــراث, 
ـــة(. ـــة وتراثي ـــارض ثقافي ومع

عـــدم الإلحـــاح علـــى كبيـــر الســـن فـــي الاســـتعجال خـــلال التنقـــل إن كان  	
خـــلال الصعـــود أو النـــزول مـــن الســـيارة أو خـــلال التنـــزه أو زيـــارة مـــا.

ـــزل أو  	 ـــارج المن ـــت كاف خ ـــاء وق ـــه بقض ـــماح ل ـــن والس ـــر الس ـــى كبي ـــر عل الصب
ـــودة  ـــى الع ـــاح عل ـــدم الالح ـــا وع ـــة م ـــلال فعالي ـــاء أو خ ـــل والاصدق ـــد الأه عن

ـــة. ـــن الفعالي ـــروج م ـــزل أو الخ ـــى المن إل
التأكـــد مـــن أن الأماكـــن التـــي يتـــم زيارتهـــا تحتـــوي علـــى المرافـــق التـــي  	

قـــد يحتاجهـــا كبيـــر الســـن مثـــل ســـهولة الوصـــول.
ـــاج أو  	 ـــعر بالانزع ـــه ولا يش ـــا يحتاج ـــه كل م ـــن لدي ـــر الس ـــام ان كبي ـــد بانتظ التأك

ـــاء أو الأكل. ـــل الم ـــا مث ـــيء م ـــه ش ينقص
التأكـــد مـــن أخـــذ جميـــع الأدويـــة التـــي يحتاجهـــا كبيـــر الســـن فـــي رحلـــة  	

ـــى  ـــوي عل ـــا تحت ـــزة دائم ـــنطة جاه ـــر ش ـــل تحضي ـــزل ويفض ـــارج المن ـــروج خ الخ
جميـــع تلـــك الأدويـــة والاحتياجـــات لســـهولة اخذهـــا عنـــد الخـــروج. 

من كبـار السن لا يـزورون الأمـاكن الترفيهية خارج المنزل 

أكثر من 50%
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ـــى مســـاعدة  	 ـــاج إل ـــه وتفقـــد إن كان يحت ـــر ســـن بمفـــرده اتجـــه إلي ـــت كبي إن رأي
ـــي  ـــي المش ـــون ف ـــد الع ـــه ي ـــد ل ـــر م ـــاج الأم ـــق، إن احت ـــود مراف ـــن وج ـــد م وتأك
ـــن أو فـــي حمـــل أغراضـــه إن وجـــد أو  ـــى مـــكان معي أو الصعـــود أو الوصـــول إل
ـــف( أو فـــي المـــكان  ـــل الهات ـــه )مث ـــي بحوزت فـــي التعامـــل مـــع جهـــاز إلكترون

ـــة فـــي اســـتخدامه. ـــي مـــن صعوب العـــام إن كان يعان
ــكان  	 ــى أي مـ ــول إلـ ــوس والوصـ ــي الجلـ ــة فـ ــن الأولويـ ــر السـ ــح لكبيـ أفسـ

ــاز. ــتخدام أي جهـ ــه أو اسـ ــه إليـ ــون متجـ يكـ
ـــه  	 ـــال ل ـــاح المج ـــن وافس ـــر س ـــود كبي ـــاه لوج ـــك بالانتب ـــوم أطفال ـــعى أن يق اس

ـــن إن  ـــر الس ـــؤال كبي ـــادرو بس ـــك وأن يب ـــاج ذل ـــه إن احت ـــة ومعاونت ـــذ الأولوي لأخ
ـــا. ـــاعدة م ـــى مس ـــاج إل كان يحت
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الاجـراءات الحكومية لخـدمة لكبـار السن

ـــن،  ـــن والمقيمي ـــع المواطني ـــة لجمي ـــات إلكتروني ـــام خدم ـــكل ع ـــة بش ـــدم المملك تق
ـــى  ـــك، وعل ـــر ذل ـــرق أو غي ـــن أو الع ـــر أو الدي ـــس أو العم ـــى الجن ـــاءً عل ـــز بن دون تميي
ـــم  ـــة له ـــات خاص ـــم خدم ـــن بتقدي ـــار الس ـــتثني كب ـــا تس ـــك، إلا أنه ـــن ذل ـــم م الرغ
لتلبيـــة احتياجاتهـــم وذلـــك مـــن منطلـــق حمايـــة حقوقهـــم. ومـــن هـــذه الخدمـــات:

الوزارة - الهيئة /  المنصة / المبادرة / الخدمة
التطبيق

وزارة  فـــي  الافتراضـــي  المستشـــفى   - صحتـــي 
خدمـــات  بتقديـــم  تعنـــى  إدارات  عـــدة  الصحـــة 
لكبـــار الســـن منهـــا برنامـــج رعايـــة صحـــة كبـــار 
الســـن  كبـــار  بطـــب  المتخصصـــة  والإدارة  الســـن 
وتجربـــة  المنزلـــي  للطـــب  العامـــة  والإدارة 
وإدارة للتمريـــض  العامـــة  الإدارة  وأيضـــا   المريـــض 

ـــة الصيدليـــة ولـــكل إدارة دليـــل إرشـــادي بكافـــة  الرعاي
ـــن  ـــار الس ـــة كب ـــة صح ـــج رعاي ـــة. برنام ـــات المقدم الخدم
ــة  ــة وعلاجيـ ــة وقائيـ ــات صحيـ يعنـــي بتقديـــم خدمـ
ـــة  ـــة الصحي ـــز الرعاي ـــي مراك ـــن ف ـــار الس ـــة لكب وتأهيلي
ـــة  ـــي خدم ـــة ه ـــات المقدم ـــم الخدم ـــن أه ـــة وم الأولي
ـــار الســـن وأيضـــا خدمـــة الفحـــص  الفحـــص الشـــامل لكب
المبكـــر لهشاشـــة العظـــام فـــي عيـــادات الفحـــص 
ـــة  ـــة الأولي ـــز الرعاي ـــي مراك ـــة ف ـــن الهشاش ـــر ع المبك
أو العيـــادات المتنقلـــة. الإدارة المتخصصـــة لطـــب 
ــار  ــب كبـ ــادات طـ ــات عيـ ــدم خدمـ ــن تقـ ــار السـ كبـ
ـــة  ـــة بالإضاف ـــي المملك ـــق ف ـــدة مناط ـــي ع ـــن ف الس
إلـــى عيـــادات طـــب كبـــار الســـن الافتراضيـــة. ادارة 
الطـــب المنزلـــي تقـــدم خدمـــات طبيـــة علاجيـــة 
وقائيـــة وتأهيليـــة مقدمـــة لفئـــات معينـــة مـــن 
ــز  ــفيات أو المراكـ ــن المستشـ ــن مـ ــى المحوليـ المرضـ
الصحيـــة. تجربـــة المريـــض تقـــدم خدمـــة بطاقـــة 
أولويـــة لفئـــات معينـــة مـــن ضمنهـــا فئـــة كبـــار 
ـــق  ـــن المراف ـــن ضم ـــار الس ـــراءات كب ـــهل اج ـــن تس الس
ـــد  ـــة الصيدليـــة تقـــدم خدمـــة البري الصحيـــة. ادارة الرعاي
الدوائـــي والمشـــورة الدوائيـــة لكبـــار الســـن. إدارة 
ــادي  ــل الارشـ ــن الدليـ ــاء مـ ــدد الانتهـ ــض بصـ التمريـ
ــة  ــين الصحييـــن مـــن التمريـــض لرعايـــة صحـ للممارسـ

كبـــار المواطنيـــن.

وزارة الصحة
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التطبيق

الخدمات التي تقدمها وزارة التعليم لكبار السن :
بـــوزارة  المســـتمر  لتعليـــم  العامـــة  الإدارة  تعمـــل 
ــم النظامـــي  ــة التعليـ ــم خدمـ ــم علـــى تقديـ التعليـ
لكبـــار الســـن بشـــكل مجانـــي لمـــن لـــم يحظـــوا 
ـــم  ـــع المراحـــل التعلي ـــة تعليمهـــم لجمي بفرصـــة مواصل
وتقديـــم   . الثانـــوي(   – المتوســـط   – )الابتدائـــي 
ـــلال  ـــن خ ـــا م ـــول له ـــن الوص ـــج يمك ـــن البرام ـــد م العدي

ــط :  الرابـ

وزارة التعليم | التعليم المستمر ومحو الأمية

https://moe.gov.sa/ar/education 
generaleducation/Pages/Literacy.aspx

كذلـــك عملـــت علـــى متطلبـــات الوصـــول الشـــامل 
لتهيئـــة البيئـــة التعليميـــة الداعمـــة لكبـــار الســـن 

وذوي الإعاقـــة فـــي التعليـــم.

وزارة
التعليم

ــن  ــار الس ــة بكب ــراءات الخاص ــهيل الإج ــوص تس بخص
لــدى وزارة التجــارة نحيطكــم علمــا بوجــود جــراء 

عملــت عليــه الــوزارة حســب النقــاط التاليــة :

يعطـــى الأولويـــة  لحاملـــي بطاقـــة الامتيـــاز . 1
الخاصـــة بكبـــار الســـن عنـــد ابرازهـــا لـــدى الفـــروع 

المكانيـــة الخاصـــة بالـــوزارة.
ـــوزارة عـــن . 2 ـــع خدمـــات ال ـــم جمي ـــا يمكـــن تقدي كم

ـــوزارة   ـــارة ال ـــى زي ـــة ال ـــع دون الحاج ـــق الموق طري
ـــي: ـــط التال ـــر الراب عب

mc.gov.sa

وزارة التجارة

مبادرة مخدوم وانت في بيتك

 https://pdf.ac/1HyqGe

وزارة
الشؤون البلدية 

والقروية والإسكان

https://moe.gov.sa/ar/education generaleducation/Pages/Literacy.aspx 
https://moe.gov.sa/ar/education generaleducation/Pages/Literacy.aspx 
http:// (mc.gov.sa)
 https://pdf.ac/1HyqGe
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التطبيق

1. https://cutt.us/3TilB 
2. https://www.moj.gov.sa/ar/Ministry/Notary/

Pages/MPN.aspx 
3. https://www.moj.gov.sa/ar/Ministry/Notary/

Pages/MPN.aspx

وزارة العدل

نظام حقوق كبير السن ورعايته.

https://hrsd.gov.sa/sites/defaultfiles/04102022.
pdf

ــار  الضوابــط التنظيميــة والدليــل الاجرائــي لمراكــز كب
الســن الأهليــة.

وزارة
الموارد البشرية 

والتنمية الاجتماعية

ــر  ــار الســن توفي تهيئــة المداخــل لتســهيل دخــول كب
أماكــن للجلــوس والانتظــار ســهولة التنقــل بيــن جميــع 
ــار الســن  ــاه لخدمــة كب ــر دورات مي أدوار المبنــى توفي
ــات  ــدرات لعرب ــر منح ــة توفي ــات الخاص وذوي الاحتياج

كبــار الســن وذوي الاحتياجــات الخاصــة.

وزارة
الشؤون الإسلامية 
والدعوة والإرشاد

ـــن  ـــار الس ـــان لكب ـــوق الإنس ـــز حق ـــة وتعزي ـــر حماي  تقري
ـــعودية. ـــة الس ـــة العربي ـــي المملك ف

https://www.hrc.gov.sa/website/digital-form

هيئة حقوق 
الانسان

تقــوم الهيئــة بإعــداد وتقديــم بــث برامــج تهتــم
بكبــار الســن وتوضــح مــدى أهميــة هــذه الشــريحة 
فــي المجتمـــــع وإرســال رســائل إعلاميــة تلفزيونيــة 

أو إذاعيــة فــي الطــرق الأنســب للتعامــل معهــم.

هيئة الإذاعة 
والتلفزيون

https://cutt.us/3TilB
https://www.moj.gov.sa/ar/Ministry/Notary/Pages/MPN.aspx
https://www.moj.gov.sa/ar/Ministry/Notary/Pages/MPN.aspx
https://hrsd.gov.sa/sites/default/files/04102022.pdf
https://hrsd.gov.sa/sites/default/files/04102022.pdf
https://www.hrc.gov.sa/website/digital-form
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التطبيق

تضمـن الهيئـة العامـة للطيـران المدنـي حقـوق جميع 
مـن كبـار السـن،  يتضمـن المسـافرين  بمـا  المسـافرين 
حيـث تحتـوي اللائحة التنفيذيـة لحماية حقـوق العملاء 
– المـادة الثانيـة عشـرة: العمـلاء مـن ذوي الاحتياجات 
الخاصـة والتـي تشـمل كبار السـن، حيث تشـمل المادة 
جميـع حقوق المسـافرين مـن توفير الخدمات المناسـبة 
لخدمـة هـذه الفئة. وللاسـتزادة في ما يتعلـق بحقوق 
اللائحـة  مراجعـة  الرجـاء  السـن  كبـار  مـن  المسـافرين 

المنشـورة فـي موقـع الهيئـة الإلكتروني.

https://gaca.gov.sa/web/ar-sa/page/laws-
regulation

المــــدني  للطيــــران  العــــــامة  الـــــهيئة  رقــــم 
لاســـتقبال الشكــــاوى والاستفســـارات والاقتراحـــات. 

 )8001168888 (

الهيئة العامة
للطيران المدني

لوائــح وسياســات الهيئــة الحاليــة قــد تضمنــت ضوابط 
الأنشــطة الترفيهيــة والمســاندة، بالإضافــة إلــى دليــل 

ــتثمر التالي: المس

ضوابط تنظيم وإدارة الحشود:
تمكين الأشــخاص ذوي الإعاقة وكبار الســن والحوامل 
ومــن لديهــن أطفــال رضــع مــن تجــاوز المســارات 
 ومنحهــم أولويــة الجلــوس فــي مناطــق الانتظــار.

ضوابط بيع تذاكر الأنشطة الترفيهية:
منــح الأشــخاص ذوي الإعاقــة وكبــار الســن والحوامــل 
ومــن لديهــن أطفــال رضــع الحــق والأولويــة فــي 
ــق  ــي مناط ــوس ف ــة والجل ــارات المزدحم ــاوز المس تج
ــال. ــريع وفع ــكل س ــم بش ــة له ــم الخدم ــار وتقدي الانتظ

الهيئة العامة 
للترفيه

يتــم التعامــل وفقــاً للدليــل الإرشــادي المعــد مــن قبــل 
وزارة المــوارد البشــرية والتنميــة الاجتماعيــة، المســمى: 
مبــادرة )الأولويــة لهــم( والتــي تهــدف إلــى تمكيــن 
ــة  ــار الســن وغيرهــم مــن تجــاوز المســارات الممتلئ كب
ــم  ــار وتقدي ــق الانتظ ــق ومناط ــي المراف ــوس ف والجل

الخدمــة لهــم بشــكل ســريع وفعــال.

مديرية الأمن العام

https://gaca.gov.sa/web/ar-sa/page/laws-regulation
https://gaca.gov.sa/web/ar-sa/page/laws-regulation
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مركـــز عنـــاية لكبار السن:

هـو مركز متخصـص يقدم خدمـات لفئة كبـار السن مـن 
خلال أقسام تخصصـيـــة تــشـــمل الجانب النـــفـــسي 
والطــــبي والاجتماعــي وغيرهــا وفــق برامــــج رعايــة 
 خاصــة بهــذه الفئــة مــن النــزلاء ويقــدم العنايــة

لهم من خلال فريق عمل متكامل.

الأهداف العامة لمركز عناية لكبار السن:

العربيـــة . 1 المملكـــة  أولتهـــا  التـــي  الأهميـــة 
لفئـــة كبـــار الســـن. الســـعودية 

المجتمعيـــة . 2 للمؤسســـات  بيناتهـــم  إيصـــال 
الفئـــة. بهـــذه  المهتمـــة 

ــة . 3 ــة الطبيـ ــة والرعايـ ــات الايوائيـ ــم الخدمـ تقديـ
المبـــادرات  خـــلال  مـــن  لهـــم  والنفســـية 

  . لمجتمعيـــة ا
تعليمهـــم بعـــض المهـــارات التـــي تناســـب . 4

العمريـــة. مرحلتهـــم 
ــة.. ) ــة العمريـ ــذه الفئـ ــود لهـ ــبة العـ ــض نسـ  خفـ

الأهداف الخاصة لمركز عناية لكبار السن:

تقديـم الرعاية الصحية اليومية لكبــــار السن.. 1
حـالات . 2 لعالـج  الشـاملة  النفسـية  الرعايـة  تقديـم 

والاكتئـاب. القلـق 
تقديـم البــرامج الاجتماعيـة لمســـاعدتهم فـي . 3

 التكيف داخل بيئة السـجن واستعادة دورهم في
الأسرة بعد الإفراج.

بعـض المهـارات الحياتيـة والأنشـطة . 4 تعليمهـم 
المناسـبة لهـم.

تثقيفهـم بحقوقهـم ومـا كفلتـه لهـم الدولـة . )
مـن أنظمـة وتعليمـات لرعايتهـم.

المديرية العامة 
للسجون
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مــن ضمــن تطبيــق مجانــي بلاغــات يوجــد خيــار خــاص 
ــال  ــي ح ــم ف ــل معه ــارب للتواص ــدد الاق ــجيل ع بتس
وجــود بــلاغ لا قــدر الله ولــم يتــم التجــاوب مــن قبــل 

المبلــغ والــذي قــد يخــدم كبــار الســن

لمـــن . 1 عمـــل  هويـــة  اثبـــات  بطاقـــة  إصـــدار 
تـــم إحالتهـــم للتقاعـــد عـــن طريـــق برنامـــج 

الســـن. لكبـــار  تســـهيلًا  إلكترونـــي 
داخـــل . 2 والخـــروج  تســـهيل مهمـــة الدخـــول 

ــي  ــج إلكترونـ ــطة برنامـ ــاع بواسـ ــق القطـ مرافـ
التنظيميـــة. للإجـــراءات 

لـــلإدارات . 3 الســـن(  )كبـــار  المراجعيـــن  إرشـــاد 
التـــي يرغبـــون مراجعتهـــا بواســـطة فريـــق 

الاســـتعلامات.
تجهيز منطقة )انتظار( لكبار السن.. 4
تجهيـــز مواقـــف ســـيارات دائمـــة لكبـــار الســـن . )

ــة. ــات الخاصـ وذوي الاحتياجـ

المديرية العامة 
للدفاع المدني

هنـــاك مجموعـــة مـــن الخدمـــات التـــي تقدمهـــا 
ـــار  ـــة كب ـــة لفئ ـــات الاجتماعي ـــة للتأمين ـــة العام المؤسس

الســـن تتضمـــن:

مواقف خاصة بهم.. 1
استقبال خاص بهم.. 2
إنجـــاز معاملتهـــم بأســـرع وقـــت وفـــي بعـــض . 3

ــة  ــي المركبـ ــة فـ ــاز المعاملـ ــم إنجـ ــالات يتـ الحـ
ــرع. ــول للفـ دون الدخـ

تتوفر كراسي مخصصة في حال الحاجة.. 4

https://www.tqr.sa/

المؤسسة 
العامة للتأمينات 

الاجتماعية

يوجـــد فـــي المجلـــس عـــدد مـــن الجمعيـــات تهتـــم 
ـــرام إلا  ـــة إك ـــرار وجمعي ـــة أب ـــل جمعي ـــن مث ـــار الس بكب
أنـــه لحداثـــة عمـــر المجلـــس لـــم يتـــم العمـــل علـــى 
ـــس أن  ـــعى المجل ـــي يس ـــات والت ـــذه الخدم ـــن ه تقني
يكـــون لهـــا اهتمـــام خـــاص فـــي المرحلـــة القادمـــة.

مجلس الجمعيات 
الأهلية

https://www.tqr.sa/
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الوزارة - الهيئة /  المنصة / المبادرة / الخدمة
التطبيق

ــج  ــن »البرنام ــار الس ــد كب ــف ض ــن العن ــل ع ــد دلي يوج
ــالات  ــد ح ــي لرصـــ ــجل الوطن ــان« الس ــي احس الوقائ

الــــعنف ضـــد كبــار الســن.
برنامج الأمان 

الأسري الوطني

خدمــة اطمئــن والأولويــة فــي الخدمــة عنــد زيــارة 
كبــار الســن لمكتــب خدمــات المشــتركين.

الشركة السعودية 
للكهرباء

اســـتثناء كبـــار الســـن عنـــد مراجعتهـــم لمراكـــز 
مســـبق  موعـــد  وجـــود  ضـــرورة  مـــن  الخدمـــة 
عبـــر  التقديـــم  ضـــرورة  مـــن  وكذلـــك  للخدمـــة 
داخلـــي  اجـــراء  بأنـــه  علمـــا  الرقميـــة.  القنـــوات 
الموظفيـــن. لعمـــوم  تعميمـــه  وتـــم  معتمـــد 

شركة المياه 
الوطنية
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999 الشرطة

996 أمن الطرق

997 الإســعاف

998 الدفاع المدني

992 الجوازات

993 المــــرور

994 حرس الحـــدود

911 رقم الطوارئ الموحد

937 وزارة الصــحة

995 مكافحة المخــدرات

933 طــوارئ الكهربـاء

938 وزارة النقل والخدمات اللوجستية

905 استعلامات دليل الهاتف الثابت

940 بلدي

112 طوارئ المملكة بدون شريحة

994 خفر السواحل

966 الكوارث الطبيعية

992 طوارئ التحقيقات الجنائية

123 الإسعاف الطائر

1900 مخالفات التجارة

8001256666 شكاوي البنوك لدى البنك المركزي السعودي

920000560 نجم حوادث المركبات المؤمنة

1909 الرئاسة العامة لهيئة الأمر بالمعروف والنهي عن المنكر

989 التبليغ عن مخالفة أنظمة العمل والإقامة

1918 الجمارك السعودية

988 الأرصــــاد
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التقديـــرات الســـكانية للعـــام 2021 –الهيئـــة العامـــة للإحصـــاء – المملكـــة . 1
العربيـــة الســـعودية

 https://www.stats.gov.sa

كبير السن وحقوقه في الإسلام. الكاتب د. محمد الواصل. 2
https://units.imamu.edu.sa/shis/malaz-inst/EduArticles/Pages/	-3-
143	-m.aspx

النظام الأساسي للحكم 1412هـ. 3
https://laws.boe.gov.sa/BoeLaws/Laws/LawDetails/16b	7fcb-4833-
4f668(31--a	a700f161b61/

مرسوم ملكي رقم )م/47( وتاريخ 3/6/1443هـ. 4
https://laws.boe.gov.sa/BoeLaws/Laws/Viewer/a2(d7374-b224 -
4	1	-b4ea-ae1a00e2f34	?lawId=3c63e6(4468-4046-d-	3fd-
ae1a00de13be

المنصة الوطنية المحدودة – كبار السن. )
https://www.my.gov.sa/wps/portal/snp/careaboutyou/elderly

ـــى رأس . 6 ـــي عل ـــنين تأت ـــوق المس ـــدة أن حق ـــم المتح ـــي الأم ـــد ف ـــة تؤك المملك
ـــعودية ـــاء الس ـــة الانب ـــا – وكال أولوياته

https://www.spa.gov.sa/164((10     

قرار تأسيس مجلس الأسرة رقم )443(. 7
https://laws.boe.gov.sa/BoeLaws/Laws/LawDetails/1c02612(-b0b2-
4ea7-b374-a	a700f2c0ee/1

متوسط الوقت الذي يقــضيه أفــراد الأســرة لرعــاية كبار السن. 8
“UNPAID ELDERCARE IN THE UNITED STATES — 2017201	(  “2018- US 
Department of Labor.
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منظمة الصحة العالمية. التقدم في السن والصحة. حقائق رئيسية. 	
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ageing-and-health 

المركز الوطني لتعزيز الصحة النفسية. 10
https://ncmh.org.sa/articals/(2 

صحة كبار السن- وزارة الصحة. 11
https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/ElderlysHealth/Pages/
ElderlyCare.aspx

الصحة النفسية وكبار السن. 12
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-
of-older-adults

ما هي الشيخوخة – وزارة الصحة. 13
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Health-
of-Older-Persons/Pages/What-Is-Aging.aspx

صحة المسنين – وزارة الصحة. 14
https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/ElderlysHealth/
Documents/%D8%B(%D8%AD%D8%A	20%%D8%A7%D	84%%D	
8(%%D8%B3%D	86% %D	8 %A%D	86 %.pdf

ــوم . )1 ــبة اليـ ــاص بمناسـ ــر خـ ــام 	201 م – تقريـ ــة لعـ ــي المملكـ ــنين فـ المسـ
ــاء ــة للإحصـ ــة العامـ ــنين. الهيئـ ــي للمسـ العالمـ

 https://www.stats.gov.sa/ar/	0	

وزارة الموارد البشرية والتنمية الاجتماعية. 16
https://nvg.gov.sa/

التغذية الصحية للمسنين – وزارة الصحة. 17
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Health-
of-Older-Persons/Pages/003.aspx.
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مصـــادر أخـــرى

مجـلس شـؤون الأســرة 	
 https://www.fac.gov.sa 

المســـح الديموغرافـــي مســـح الخصائـــص الســـكانية لعـــام 2017 للهيئـــة  	
ــاء ــة للإحصـ العامـ

 https://www.stats.gov.sa/ar/(6(( 

وزارة الصحـــة. الدليـــل الإرشـــادي لبرنامـــج رعايـــة المســـنين فـــي المراكـــز الصحيـــة. 	
https://www.moh.gov.sa/Ministry/About/Health%20Policies/02(.pdf 

التميز على أساس السن 	
https://www.who.int/ar/news/item/0(1442--08-ageism-is-a-global- 
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