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 سیمای سلامت سالمند ن دا جمهوای  سلام   یر ن
 سلامت جسمان 

 .سالمندان‌دچار‌اضطرا ‌مي‌باشند%‌‌/.79(‌دلشوره‌ونرراني)اضطرا ‌

 توزیع وفر و ن  داد

 .سالمندان‌دچار‌درد‌هستند3%./9

 توزیع فر و ن  خستگ 

 .سالمندان‌دچار‌احساس‌خستري‌مي‌باشند%/9

 توزیع بر حسب ب  خو ب  وکم خو ب 

 .سالمندان‌مبتلا‌به‌مشكل‌بي‌خوابي‌وكم‌خوابي‌مي‌باشند79.5‌%

 براس  فر موش  و ختلال حافظه دا طول یک سال

 .درصد‌سالمندان‌شكايت‌اختلال‌حافظه‌داشتند39.7

 دند ن ها

 .مي‌باشند.مشكل‌دهان‌ودندان دچار93.9‌%

 وضعیت دند ن مصنوع 

 .داراي‌دست‌دندان‌مصنوعي‌مي‌باشند99.9‌%

 .داراي‌پروتز‌ثابت‌مي‌باشند9‌%

 .داراي‌پروتز‌متحرك‌مي‌باشند59.9%

 مشکل شنو ی 

 .دچار‌مشكل‌شنوايي‌مي‌باشند3.9‌%/

 مشکل بینای 

 .دچار‌مشكل‌بينايي‌مي‌باشند%‌/./9

 سلامت او ن 

 .سالمندان‌از‌زندگي‌شان‌رضايت‌ندارند%‌/.39

 احساس‌پوچي‌وبي‌هدفي‌در‌زندگي

  .احساس‌پوچي‌وبي‌هدفي‌در‌زندگي‌دارند39.9%

 (مشکل ا ه افتن )   و بستگ  کااکردی

 .سالمندان‌دچار‌مشكل‌راه‌رفتن‌مي‌باشند75.9‌%

 .دچار‌مشكل‌در‌نشستن‌و‌برخواستن‌مي‌باشند75.9‌%

  ستفاده  ز وسیله کمک  دا ا ه افتن

 .از‌واكر‌استتاده‌مي‌كنند%5.‌از‌عصا‌استتاده‌مي‌كنند9%/

 .از‌صندلي‌چرخدار‌استتاده‌مي‌كنند3.9%

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌از‌چو ‌زير‌بغل‌استتاده‌مي‌كنند3.5%

 محدودیت دا بالا افتن  ز پله های یک طبقه  زیک ساختمان

 .با‌محدوديت‌شديد‌روبرو‌هستند39.5‌%

 .با‌محدوديت‌كم‌روبرو‌مي‌باشند77‌%

 تو نای  لباس پوشیدن

 .نياز‌به‌كمک‌دارند%‌/.7

 .اصلا‌قادر‌به‌پوشيدن‌ودر‌آوردن‌لباس‌نيستند%‌/.9

 تو نای  تو لت افتن

 .سالمندان‌نيازمند‌كمک‌ديرران‌هستند%‌/

 .قادر‌به‌استتاده‌از‌توالت‌نيستند9.9‌%

 تو نای  جابجا شدن

 .سالمندان‌نيازمند‌كمک‌ديرران‌هستند‌9‌%./

 .كاملا‌بايد‌توسط‌فرد‌ديرري‌جا‌بجا‌شوند‌99‌%

 تو نای   ستفاده  ز تلفن

فقط‌قادر‌به‌پا‌سخرويي‌هستند‌وبراي‌شماره‌گيري‌نياز‌به‌فرد‌79%

 .ديرري‌دارند

 .قادر‌به‌استتاده‌از‌تلتن‌همراه‌نمي‌باشند35‌%

 تو نای   ستفاده  ز وسایل نقلیه

براي‌استتاده‌از‌وسايل‌نقليه‌سخصي‌يا‌عمومي‌نياز‌به‌كمک‌53.9%

 .ديرران‌دارند

 .اصلا‌قادر‌به‌استتاده‌از‌وسايل‌نقليه‌نيستند37.5‌%

ساله‌بالاتر‌نمي‌توانند‌به‌تنهايي‌ايا ‌‌99مردان‌%‌39زنان‌و3‌%/

 .ذها ‌كنند

 تو نای  خرید کردن

 .قادر‌به‌خريد‌كردن‌هستند‌اما‌بايد‌كسي‌همراه‌او‌باشد39.7‌%

 .اصلا‌قادر‌به‌خريد‌كردن‌نيستند%‌/.33

ساله‌بالاتر‌نمي‌توانند‌به‌تنهايي‌خريد‌‌99مردان%‌/5زنان‌و79‌%

 .كنند

 تو نای  آماده کردن غذ 

قادر‌به‌آماده‌كردن‌غذاي‌حاضري‌هستند‌اما‌براي‌پختن‌غذاي‌79‌%

 .روزانه‌نياز‌بع‌كمک‌دارند

 .قادر‌به‌آماده‌كردن‌هيچ‌غذايي‌نيستند39%

ساله‌بالاتر‌نمي‌توانند‌به‌تنهايي‌‌99درصد‌مردان‌‌59درصد‌زنان‌و

 .كارهاي‌منزل‌را‌انجام‌دهند
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 تو نای  مصرف د او

 .براي‌مصرف‌صحيح‌داروي‌خود‌نياز‌به‌كمک‌ديرران‌دارند39.3‌%

.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دارو‌بايد‌توسط‌ديرزان‌به‌سالمند‌خورانده‌شود9‌%./

  ستفاده  ز خدمات ومر قبت های سالمندی

 دليل‌عدم‌استتاده‌از‌خدمات‌ومراقبت‌هاي‌سالمندي

 فراهم‌نبودن‌خدمات%/./7عدم‌آگاهي‌سالمند‌‌،‌%/9

 پايين‌بودن‌كيتيت‌خدمات%‌9.5گران‌بودن‌خدمات‌،‌35.9‌%

 پیشگیری  ز حو دث خانگ  دا سالمند ن 

اغلب‌صدمات‌شايع‌اتتاقي‌كه‌منجر‌به‌مرگ‌در‌سالمندان‌ميررردنرد‌‌‌

 .‌در‌اثر‌حوادث‌خانري‌،‌افتادن‌و‌مسموميت‌با‌دارو‌رخ‌مي‌دهد‌

  : عوامل‌مؤثر‌در‌افتادن‌سالمندان‌عبارتند‌از

  عدم‌تعادل‌وضعيتي،ضعف‌بينايي، گيجي،  نواقص‌فيزيكي‌يا‌ادراكي

‌راهرروهراي‌‌‌‌‌‌‌:‌‌عوامل‌محيطي‌ ،‌ مانند‌نور‌كم‌،‌كف‌مرطو ‌و‌لغزنده

‌هراي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌كرترش ،‌ شلوغ‌و‌بي‌نظم‌مبلمان‌سست‌،دستشويي‌كوچک

 نامناسب‌و‌استتاده‌از‌داروها‌

 جهت جلوگیری  ز  فتادن  دا سالمند ن نکات زیر ا  باید 

 :  دا نظر گرفت

‌مرتر ثرر‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌را تشخيص‌و‌درمان‌اختلالاتي‌كه‌ممكن‌است‌تعادل‌فررد

‌دسرتررراه‌‌‌‌‌‌‌‌‌.‌‌سازد‌ ،‌ شامل‌ديابت‌،‌اختلالات‌قلبي‌،‌سيستم‌عصبري

 .‌عضلاني‌اسكلتي‌و‌تيروئيد‌

 .‌ارزيابي‌بينائي‌و‌شنوائي‌و‌ساير‌نواقص‌حواس‌

بررسي‌استتاده‌از‌مكمل‌هاي‌كلسيم‌يا‌هورمون‌درماني‌جايرزيرنري‌‌‌

در‌خانم‌ها‌چون‌پوكي‌استخوان‌يكي‌از‌عوامل‌خطر‌شكستري‌همراه‌

 .‌با‌افتادن‌مي‌باشد‌

فراهم‌كردن‌تعليمات‌و‌آموزش‌هاي‌رفتاري‌مانند‌اجتنا ‌از‌تغيريرر‌‌‌

 .وضعيت‌دادن‌هاي‌ناگهاني‌،‌تعليمات‌مربوط‌به‌پيشريري‌از‌افتادن‌

 .‌بررسي‌دارو‌درماني‌و‌عوارض‌جانبي‌آن‌

 .آموزش‌سالمند‌در‌انجام‌تمرينات‌

 : نکات آموزش  د ا یمن  منزل بر ی سالمند ن 

 :‌كف‌ها‌

‌شردن‌‌‌‌‌‌‌ ‌خشرک اگر‌كف‌زمين‌را‌به‌تازگي‌شسته‌ايد‌،‌هرگز‌قبل‌از

 .‌روي‌آن‌راه‌نرويد‌

فرش‌‌هاي‌همه‌سطوح‌بايد‌كاملاً‌محكم‌باشد‌و‌لغزنده‌و‌ليز‌نباشرد‌‌ 

‌انرترخرا ‌‌‌‌‌‌ ،‌قاليچه‌ها‌و‌موكت‌ها‌بايد‌بصورت‌بافت‌متراكم‌و‌كوتاه

 شوند‌

 .‌لبه‌همه‌موكت‌ها‌كاملاً‌و‌بطور‌مناسب‌چسبانده‌و‌نصب‌شوند‌ 

 :‌روشنائي‌

‌نرور‌‌‌‌‌.‌‌كليدهاي‌برق‌بايد‌نزديک‌هر‌در‌ورودي‌نصب‌گردند‌  سطروح

 .‌بايد‌خو ‌و‌مناسب‌و‌بدون‌سايه‌انتشار‌يابند‌

 .‌يک‌لامپ‌يا‌كليد‌برق‌در‌كنار‌هر‌تختخوا ‌وجود‌داشته‌باشد‌

 .‌كليد‌روشنائي‌برق‌وجود‌داشته‌باشد‌‌در‌ابتدا‌و‌انتهاي‌پله‌ها‌حتماً 

‌داراي‌‌‌‌‌‌‌‌ راهروي‌ورودي‌به‌حمام‌و‌دستشوئي  ‌برايرد در‌هنرام‌شب

 .‌روشنائي‌باشند‌

 :‌حمام‌و‌دستشوئي‌

يک‌پوشش‌لاستيكي‌كه‌ليز‌نباشد‌در‌وان‌،‌دوش‌و‌روي‌كف‌حمرام‌‌

 .استتاده‌كنيد‌

ميله‌هاي‌قلا ‌مانند‌بر‌روي‌ديوارهاي‌حمام‌نصب‌كنيد‌تا‌در‌موقع‌

 .‌شستشو‌از‌آن‌ميله‌ها‌استتاده‌كنيد‌

‌از‌‌‌  صابون‌را‌در‌ظرفي‌نره‌داريد‌كه‌به‌راحتي‌قابل‌دسترسي‌باشد‌تا

 .‌افتادن‌شما‌در‌جائي‌كه‌باعث‌سرخوردن‌مي‌شود‌جلوگيري‌كند‌

 :‌اتاق‌ها‌

‌براشرنرد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌سرايره ‌بردون همه‌اتاق‌ها‌بايد‌داراي‌روشنائي‌مناسب‌و

 .‌مخصوصاً‌هنرام‌مطالعه‌

 .‌سيم‌هاي‌برق‌را‌زير‌قاليچه‌ها‌عبور‌ندهيد‌ 

سيم‌هاي‌اتصالي‌پتوي‌الكتريكي‌را‌مرتباً‌كنترل‌كنيد‌و‌پتوي‌برقي‌

 .‌را‌زير‌تشک‌تا‌نكنيد‌

 :‌كتش‌ها‌و‌جورا ‌ها‌

‌خرو ‌‌‌‌‌  كتش‌ها‌هميشه‌بايد‌پاشنه‌و‌كف‌مناسب‌داشته‌كه‌كشرش

 .‌ايجاد‌كنند‌

 از‌راه‌رفتن‌با‌جورا ‌به‌تنهائي‌در‌سطوح‌لغزنده‌خانه‌اجتنا ‌كنيد‌‌ 

‌ديرررر‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌  ‌مرنراسرب در‌سطوح‌برفي‌و‌يخ‌زده‌از‌پوتين‌يا‌كتش‌هاي

 .‌استتاده‌كنيد‌
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 : آشپزخانه 

بره‌‌‌دسته‌هاي‌تابه‌روي‌گاز‌بايد‌به‌طرف‌داخل‌باشند‌،‌تا‌هنرام‌عبور‌، 

 .‌آن‌ها‌برخورد‌نكنيد‌

 .‌لوازم‌آتش‌گير‌و‌قابل‌اشتعال‌بايد‌دور‌از‌گاز‌قرار‌گيرند‌ 

 .‌هرگز‌روي‌يک‌وسيله‌سوزاننده‌خم‌نشويد‌ 

لباس‌هاي‌با‌آستين‌گشاد‌و‌شل‌مي‌توانند‌به‌دستريره‌هاي‌تابه‌گيرر‌‌ 

‌اسرت‌‌‌‌‌‌‌ كرده‌و‌يا‌در‌اثر‌شعله‌هاي‌گاز‌،‌آتش‌بريرند‌،‌بنابراين‌برهرترر

 .‌موقع‌آشپزي‌از‌پوشيدن‌اين‌گونه‌لباس‌ها‌اجتنا ‌كنيد‌

 .‌تمام‌كشوها‌و‌درهاي‌كابينت‌را‌پس‌از‌استتاده‌ببنديد‌ 

‌از‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌دور ‌و حشره‌كش‌ها‌و‌مايعات‌پاك‌كننده‌را‌در‌ظروف‌مشرخرص

 .‌قوطي‌هاي‌مواد‌غذائي‌قرار‌دهيد‌

 .‌يک‌آتش‌خاموش‌كن‌در‌آشپزخانه‌نصب‌كنيد‌ 

سيخ‌كبا ‌ها‌و‌فر‌و‌مجاري‌اجاق‌گاز‌را‌از‌روغن‌پاك‌كنيد‌تا‌از‌آترش‌‌ 

 .‌.‌سوزي‌جلوگيري‌شود
 

آن کس که پیر ن و سا لخوادگان ا  مواد 

 . حتر م قر ا ندهد ، ز ما نیست
 (ص)اسول  کرم 

 

 

 

 

 

 

 

 

  سترس دا دواه سالمندی
‌افرترخرار‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌آن سالمند‌گرامي‌سالمند‌شدن‌‌يک‌موفقيت‌است‌بايد‌به

كنيد‌زيرا‌شما‌باياري‌خداوند‌متعال‌،‌در‌طول‌عمر‌بر‌خطرات‌،سختري‌‌

‌پرس‌‌‌‌‌ ها‌وبيماري‌هاي‌بسيلر‌فائق‌آمده‌ايد‌تابه‌اين‌دوران‌رسيده‌ايرد

‌ورعرايرت‌‌‌‌‌ تلاش‌نمائيد‌ازاين‌به‌بعد‌نيز‌باداشتن‌زندگي‌سالم‌وشادا 

‌تربرديرل‌‌‌‌‌‌ نكات‌بهداشتي‌اين‌دوران‌را‌به‌دوراني‌مطلو ‌‌ولذت‌بخش

 .كنيد‌

 :دوا ن سالمندی   توصیه های لازم به منظوا مقابله با  سترس دا

استرس‌جزئي‌از‌زندگي‌ماست‌وهيچ‌موجود‌زنده‌اي‌عمر‌خود‌رابدون‌

 ها‌را‌بريريم‌‌بنابراين‌چون‌نمي‌توانيم‌جلوي‌آن.‌آن‌سپري‌نمي‌كند‌

‌وراه‌‌‌‌‌‌ ‌داده هراي‌‌‌‌‌اما‌مي‌توانيم‌خود‌رادر‌برخود‌با‌اين‌مسائل‌افرزايرش

‌اظرطررا ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ،‌ ‌مرانرنرد سازگاري‌بااين‌موارد‌رابياموزيم‌تا‌از‌عواقب‌آن

 .‌‌جلوگيري‌كنيم...،دلشوره‌،حواس‌پرتي‌،بي‌خوابي‌و

توصيه‌هاي‌زير‌مي‌تواند‌به‌سالمند‌زماني‌كه‌دچار‌استرس‌يا‌اضطرا ‌

 و‌دلشوره‌مي‌شود‌كمک‌كند

 درخواست‌كمک‌از‌ديرران‌در‌زمان‌نياز‌به‌كمک‌ديرران‌

مشغول‌شدن‌به‌انجام‌‌كاري‌در‌خانه‌ترجيحاً‌كار‌مورد‌علاقه‌مثل‌نراه‌

 ...كردن‌به‌تلويزيون،‌كتا ‌خواندن،‌باغباني‌كردن‌‌و‌

 صحبت‌كردن‌با‌دوستان‌و‌اقوام

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌كروتراه ‌مردت ديدن‌دوستان‌و‌آشنايان،خارج‌شدن‌از‌خانه‌برراي

 تماشاي‌مغازه‌ها‌يا‌قدم‌زدن‌در‌پارك

 ورزش‌كردن‌

 : نجام تمرینات آا م سازی

‌سرترت‌‌‌‌‌‌‌‌ در‌اين‌تمرين،‌عضلات‌به‌ترتيب‌از‌سر‌به‌طرف‌پا‌يا‌برعكس

‌شرل‌‌‌‌‌39تا‌‌39.‌‌مي‌شود ثانيه‌در‌اين‌حالت‌نره‌داشته‌و‌بعد‌به‌آرامي

‌ذهرن‌‌‌‌‌‌‌.‌‌مي‌شود اين‌ستت‌و‌شل‌شدن‌عضلات‌تاثير‌خوبي‌بر‌آرامرش

 :مي‌گذارد

پشت‌خود‌را‌صاف‌.‌‌روي‌صندلي‌بنشيند.‌‌ابتدا‌به‌يک‌مكان‌خلوت‌برود

‌قررار‌‌‌‌‌‌‌‌.‌‌نره‌دارد ‌ران ‌روي كف‌پاها‌را‌روي‌زمين‌برذارد‌و‌دست‌ها‌را

 .دهد

‌نررره‌‌‌‌‌ ابروها‌را‌تا‌جايي‌كه‌مي‌تواند‌به‌طرف‌بالا‌بكشد‌و‌در‌اين‌حالت

 .سپس‌به‌آهستري‌رها‌كند.‌دارد

در‌اين‌حالرت‌‌.‌‌چشم‌ها‌را‌محكم‌ببندد‌و‌پلک‌ها‌را‌روي‌هم‌فشار‌دهد

 .سپس‌به‌آهستري‌چشم‌ها‌را‌باز‌كند.‌نره‌دارد
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 : همیت تذذیه دا سالمندی  

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌پيرشدن‌و‌سالخوردگي‌با‌كاهش‌تدريجي‌فعاليت ‌فريرزيركري هاي

‌و‌‌‌‌‌افزايش‌بيماريهاي‌مزمن‌همراه‌مي شود‌ولي‌،‌داشتن‌زندگي‌سالرم

‌و‌‌‌ بهبود‌تغذيه‌تا‌حد‌زيادي‌قادر‌است‌از‌اين‌مشكلات‌پيشريري‌كند

‌انرر ي‌‌‌‌‌‌‌‌‌.‌‌ها‌را‌تختيف‌دهد‌‌يا‌آن ‌بره با‌افزايش‌سن،‌نياز‌سالمرنردان

لذا‌بايد‌انتخا ‌غذا‌.‌‌شود‌كاهش‌يافته‌و‌تمايل‌به‌مصرف‌غذا‌كمتر‌مي

تر‌از‌‌درست‌صورت‌بريرد‌تا‌ميزان‌دريافت‌مواد‌مغذي‌ضروري‌،‌پايين

 .‌حد‌مطلو ‌و‌مورد‌نياز‌نباشد‌

  ی سالمند ن  عو مل مؤثر دا  یجاد مشکلات تذذیه

مانند‌كاهش‌كل‌انر ي‌مورد‌نياز،‌بيرمراريرهراي‌‌‌‌‌:‌‌ر‌عوامل‌جسماني‌3

ترحرركري،‌‌‌‌‌ها،‌بي‌اشتهايي،‌تغيير‌حس‌چشايي،‌خرابي‌دندان‌مزمن،‌بي

‌و‌‌‌‌ناتواني‌جسمي ،‌مشكلات‌گوارشي،‌تداخلات‌دارويي‌و‌يا‌تداخل‌غذا

 داروها

 افسردگي،‌تنهايي،‌از‌دست‌دادن‌همسر‌:‌ر‌مشكلات‌روحي‌و‌رواني‌5

درآمد‌كم،‌كمبود‌امكانات‌براي‌تهيه‌و‌طربرخ‌‌‌:‌‌ر‌مشكلات‌اقتصادي‌/

 .غذاي‌مناسب‌و‌زندگي‌در‌آسايشراه‌
 

5 

‌دارد‌‌.‌‌زبان‌خود‌را‌به‌سقف‌دهان‌فشار‌دهد ‌بره‌‌‌‌‌‌.‌‌فشار‌را‌نره سرپرس

 .آهستري‌رها‌كند

‌دارد‌‌.‌‌دندان‌هاي‌خود‌را‌روي‌هم‌فشار‌دهد ‌بره‌‌‌‌‌‌.‌‌فشار‌را‌نره سرپرس

‌را‌‌‌‌‌.‌‌آهستري‌رها‌كند در‌صورتي‌كه‌دندان‌مصنوعي‌دارد‌اين‌حرركرت

 .انجام‌ندهد

‌بره‌‌‌‌‌.‌‌فشار‌را‌نره‌دارد.‌‌لب‌ها‌را‌به‌هم‌فشار‌دهد‌و‌چروك‌كند سپرس

 .آهستري‌رها‌كند

 .سپس‌به‌آهستري‌رها‌كند.‌شانه‌ها‌را‌بالا‌بكشد‌و‌ستت‌نره‌دارد

‌فشرار‌‌‌‌ دست‌راست‌را‌مشت‌كند‌و‌ساعد‌را‌روي‌بازو‌خم‌كند‌و‌محكم

اين‌حركت‌را‌.‌‌در‌اين‌حالت‌نره‌دارد،‌سپس‌به‌آهستري‌رها‌كند.‌‌دهد

 .با‌دست‌چپ‌نيز‌انجام‌دهد

‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌خرود ‌نرترس يک‌نتس‌عميق‌بكشد‌و‌ريه‌خود‌را‌از‌هوا‌پر‌كند‌و

‌مري‌‌‌‌‌‌‌‌حبس‌كند‌و‌در‌اين‌حالت‌به‌شكم‌خود‌فشار‌آورد‌مثل‌اين كره

‌و‌‌‌.‌‌خواهد‌شكم‌خود‌را‌باد‌كند سپس‌به‌آهستري‌نتس‌را‌بيرون‌دهد

 .ريه‌را‌كاملاً‌خالي‌كند

‌ايرن‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌در ‌و كتف‌ها‌را‌تا‌جايي‌كه‌مي‌تواند‌به‌عقب‌ببرد‌و‌فشار‌دهد

 .سپس‌به‌آرامي‌رها‌كند.‌حالت‌ستت‌نره‌دارد

‌در‌‌‌‌‌‌ ‌و پاي‌راست‌را‌صاف‌نره‌دارد‌و‌پنجة‌پا‌را‌به‌طرف‌بيرون‌بكشرد

بعد‌پنجة‌پا‌را‌به‌طرف‌خود‌خم‌كند‌و‌پا‌را‌سترت‌‌.‌‌اين‌حالت‌نره‌دارد

 .‌در‌اين‌حالت‌نره‌دارد،‌سپس‌به‌آهستري‌پا‌را‌زمين‌برذارد

‌را‌‌‌.‌‌اين‌حركت‌را‌با‌پاي‌چپ‌تكرار‌كند زانوي‌راست‌را‌خم‌كند‌و‌ران

تا‌جايي‌كه‌مي‌تواند‌بالا‌بياورد‌و‌ستت‌نره‌دارد،‌سپس‌به‌آهستري‌پا‌

  .اين‌حركت‌را‌با‌پاي‌چپ‌تكرار‌كند.‌را‌زمين‌برذارد

 . ین تمرین ا  اوزی یک تا دو باا  نجام دهید
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 : ا هنمای تذذیه سالمند دا معرض  بتلا به چاق  

 مصرف‌غذاهاي‌آ ‌پز‌،‌بخارپز‌و‌تنوري‌بجاي‌غذاهاي‌سرخ‌شده‌

‌‌‌‌‌‌،‌ كاهش‌مواد‌غذايي‌كنسروشده‌‌،‌همبرگر‌،‌سوسيس‌و‌كرالربراس

 سس‌مايونز‌و‌انواع‌شيريني‌ها

 استتاده‌از‌نان‌و‌ترجيحا‌نان‌سبوس‌دار‌بجاي‌برن ‌و‌ماكاروني‌

 اجتنا ‌از‌مصرف‌نوشابه‌هاي‌گازدار‌شيرين‌

 مصرف‌شير‌و‌لبنيات‌كم‌چربي‌

 استتاده‌از‌ماهي‌و‌مرغ‌بدون‌پوست‌بجاي‌گوشت‌قرمز‌

 استتاده‌از‌روغن‌مايع‌بجاي‌روغن‌جامد‌

 استتاده‌از‌ميوه‌و‌سبزيجات‌در‌ميان‌وعده‌ها‌

کاهش سرعت غذ خوادن و نوشیدن یک لیو ن آب 

 .قبل  ز غذ  دا پیشگیری  ز چاق  موثر  ست 

 :ا هنمای تذذیه سالمند دا معرض  بتلا به لاغری  

‌‌‌‌‌‌،‌ مصرف‌حداقل‌سه‌ميان‌وعده‌از‌ميوه‌هاي‌تازه‌،خشک‌و‌پرخرتره

 خرما‌،‌انواع‌مغزها‌،‌تخم‌مرغ‌آ ‌پز‌،‌نان‌،‌لبنيات‌و‌حبوبات‌‌

 ....استتاده‌از‌انواع‌طعم‌دهنده‌ها‌مثل‌ادويه‌،‌چاشني‌،‌آبليمو‌و‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌،‌ ‌سرالاد ‌هرمرراه مصرف‌روغن‌هاي‌مايع‌نباتي‌مثل‌روغن‌زيتون

 سبزي‌و‌غذا‌

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌مراكرارونري استتاده‌بيشتر‌از‌گروه‌نان‌و‌غلات‌مثل‌انواع‌برن ‌و

 سيب‌زميني‌

 استتاده‌از‌انواع‌حبوبات‌‌و‌جوانه‌غلات‌

توجه‌بيشتر‌به‌وعده‌صبحانه‌‌و‌استتاده‌از‌مواد‌مقوي‌و‌مغذي‌مثرل‌‌

 گردو‌و‌پنير‌

میل کردن غذ   دا جمع دوستان و خانو ده ، میل 

نکردن آب قبل  ز غذ  و  فز یش تعد د وعده های 

 .غذ ی  دا  فزیش تدایج  وزن موثر  ست 

 :ا هنمای تذذیه سالمند مبتلا به دیابت  

 افزايش‌تعداد‌وعده‌هاي‌غذا‌و‌كاهش‌غذا‌در‌هر‌وعده‌

‌يرا‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌لاغرر حذف‌نكردن‌يكي‌از‌وعده‌هاي‌اصلي‌غذا‌بويژه‌در‌افرراد

 تحت‌درمان‌دارويي‌

‌هراي‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌وعرده ‌در استتاده‌زياد‌از‌ميوه‌هاي‌غير‌شيرين‌و‌سبزي‌ها

 غذايي‌و‌محدود‌كردن‌ميوه‌هاي‌شيرين

 مصرف‌بيش‌تر‌از‌حبوبات‌در‌برنامه‌غذايي‌

 استتاده‌از‌نان‌هاي‌سبوس‌دار‌

 حذف‌قند‌،‌شكر‌و‌شيريني‌‌از‌برنامه‌غذايي‌

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌چرربري ‌كرم كاهش‌مصرف‌چربي‌ها‌و‌استتاده‌از‌گوشت‌هراي

 لبنيات‌كم‌چربي

 متناسب‌بودن‌غذاهاي‌مصرفي‌با‌فعاليت‌هاي‌بدني‌

ا هنمای تذذیه سالمند مبتلا به بیماای قلبی  عیروقی  و        

 :فشااخون بالا  

 .‌غذاها‌را‌به‌صورت‌كم‌نمک‌مصرف‌كنيد‌

 .‌مصرف‌غذاهاي‌چر ‌و‌سرخ‌شده‌را‌به‌حداقل‌برسانيد‌

‌روغرن‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌مرثرل به‌جاي‌روغن‌هاي‌جامد‌و‌كره‌از‌روغن‌هاي‌مايرع

 .‌زيتون‌و‌آفتا ‌گردان‌استتاده‌كند‌

‌كراهرش‌‌‌‌‌ تا‌حد‌امكان‌مصرف‌گوشت‌قرمز‌و‌چربي‌هاي‌حيواني‌را

 .‌دهد‌و‌گوشت‌مرغ‌بدون‌پوست‌،‌ماهي‌و‌سويا‌را‌جايرزين‌كند‌

 .مصرف‌غذاها‌به‌صورت‌آ ‌پز‌،‌بخار‌پز‌يا‌تنوري‌باشد‌

‌چره‌‌‌‌‌‌‌‌‌7–‌‌9بهتر‌است‌بيشتر‌از‌ ‌و تخم‌مرغ‌در‌هتته‌چه‌به‌تنهايي

 .داخل‌غذاها‌مصرف‌نكند‌

 .لیو ن آب ا  فر موش نکنید  6 – 8مصرف اوز نه ‌
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 مقابله با فر موشکاای

 گذاشتن‌چيز‌هايي‌را‌كه‌هميشه‌از‌آن‌استتاده‌مي‌كند‌مثل‌عينک‌

 يا‌كليد‌در‌يک‌جاي‌مشخص

‌شرمراره‌‌‌‌‌‌‌ ‌و يادداشت‌كردن‌مطالبي‌را‌كه‌ممكن‌است‌فراموش‌كند

 تلتن‌هاي‌اقوام‌و‌دوستان‌

 همراه‌داشتن‌دفتر‌يادداشت‌و‌يا‌تقويم‌در‌همه‌جا‌

قرار‌دادن‌يک‌دفتر‌جه‌يادداشت‌در‌كنار‌تلتن‌براي‌يادداشت‌كردن‌

 پيام‌هاي‌تلتني‌

(‌دور‌از‌دسترس‌نوه‌هرا‌)‌در‌معرض‌ديد‌قرار‌دادن‌دارو‌هاي‌مصرفي‌

‌ترعرداد‌‌‌‌‌و‌ براي‌اينكه‌زمان‌مصرف‌دارو‌را‌فراموش‌نكند‌مي‌تواند‌به

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌كرنرد وعده‌هايي‌كه‌بايد‌دارو‌بخورد‌شيشه‌هاي‌كوچكي‌تهيره

 داروهاي‌هر‌وعده‌را‌در‌اين‌شيشه‌ها‌بريزد‌

 صرف‌صبحانه‌متيد‌ومناسب‌
 

 توصیه هایی برای خواب خوب در سالمندي
شام‌خو ،‌خوا ‌خو 

 

شام‌سرشار‌از‌كربوهيدرات‌و‌كم‌پروتئين‌ميل‌‌:يک‌‌قانون‌شماره

.كنيد  

‌از‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌كربوهيدرات ‌بررخري ‌سرنرترز ‌در ها‌و‌پروتئين‌نقش‌مرهرمري

به‌اين‌ترتيب‌باعث‌خوابي‌راحت‌و‌يرا‌‌  نروترانسمتورهاي‌مغز‌دارند‌و

 .شوند‌برعكس‌بي‌خوابي‌مي

‌شراخرص‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توصيه‌مي ‌برا كنيم‌مواد‌غذايي‌سرشار‌از‌كربوهريردرات

‌آرامري‌‌‌‌‌‌‌‌‌يعني‌كربوهيدرات .گليسمي‌پايين‌ميل‌كنيد ‌بره هايي‌كره

اي‌ميوه‌‌،‌غلات‌برن ‌قهوه(‌سبوس‌دار)‌شوند‌مثل‌نان‌كامل‌‌جذ ‌مي

 .هاي‌تازه‌و‌غيره

 

 
 دا دوا ن سالمندی تقویت حافظه

‌هرمره‌‌‌‌‌‌‌ هريک‌ازما‌ممكن‌است‌چيزهائي‌را‌فراموش‌كنيم‌هر‌چرنرد

‌براافرزايرش‌‌‌‌‌‌‌ سالمندان‌دچار‌ضعف‌حافظه‌نمي‌شوند‌،اما‌بطور‌كلي

‌فرعرالريرت‌‌‌‌‌‌‌‌ سن،‌احتمال‌فراموشكاري‌بيشتر‌است‌ولي‌در‌افراديكره

اين‌فراموشكاري‌مربروط‌‌.‌فكري‌دارند‌حافظه‌تغيير‌چنداني‌نمي‌كند

به‌حوادث‌اخير‌است‌ما‌‌چيزهائي‌راكه‌مربوط‌به‌گذشته‌دور‌اسرت‌‌

خو ‌به‌ياد‌مي‌آوريم‌اما‌اتتاقاتي‌را‌كه‌اخيرا‌رخ‌داده‌فراموش‌مري‌‌

حال‌ببينيم‌چرونه‌‌مشكلات‌ناشي‌از‌فراموشكاري‌را‌كاهرش‌‌.‌كنيم‌

 دهيم‌؟‌

 تذذیه مناسب بر ی حفظ قدات حافظه 

‌اسرت‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌لازم سالمند‌عزيز‌تغذيه‌مناسب‌براي‌حتظ‌قدرت‌حافرظره

براي‌اين‌كار‌لازم‌است‌قند‌،چربي‌ونمک‌كمتري‌مصرف‌كرده‌ولري‌‌

‌عرلاوه‌‌‌‌‌‌‌‌.‌مصرف‌ميوه‌وسبزي‌ها‌ي‌تازه‌رابيشتر‌كنيد ‌مريروه مصرف

‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌اخرترلال ‌از برتامين‌ويتامين‌هاي‌آ، ‌،‌اي،‌ث‌در‌پيشريرري

حافظه‌نيز‌موثر‌است‌وكمبود‌اين‌ويتامينها‌مي‌تواند‌موجب‌ضرعرف‌‌‌

 .حافظه‌در‌سالمندان‌شود‌

‌‌‌،‌ مهمترين‌مواد‌غذائي‌موثر‌در‌تغذيه‌‌مغز‌عبارتند‌از‌هوي ‌،استناج

كدو‌حلوائي‌،گل‌كلم‌،گوجه‌فرنري‌،‌موز‌،انبه‌،خربزه‌،‌فندق‌،برادام‌‌

 ....،پسته‌،تخم‌آفتابرردان‌،جوانه‌گندم‌،جرر‌گوساله‌،‌تخم‌مرغ‌و

 ا ه  های تقویت حافظه

‌كره‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌ايرن در‌درجه‌اول‌سالمند‌بايستي،‌از‌سوال‌كردن‌و‌گرترترن

به‌او‌يادآور‌كنريرم‌‌‌.‌‌خجالت‌نكشد‌(‌‌چيزي‌را‌فراموش‌كرده‌است‌)‌‌

 :كه‌توصيه‌هاي‌زير‌مي‌تواند‌تقويت‌حافظه‌كمک‌كند

‌در‌‌‌‌‌‌ ‌آن گوش‌دادن‌به‌اخبار‌راديو‌و‌تلويزيون‌هر‌روز‌و‌بازگو‌كرردن

 جمع‌دوستان

 سعي‌در‌مورد‌‌ياد‌گيري‌يک‌چيز‌جديد‌هر‌روز‌

 مطالعه‌كردن‌كتا ‌يا‌روزنامه‌

 تعريف‌كردن‌خاطرات‌گذشته‌در‌جمع‌دوستان‌و‌يا‌خانواده‌

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌افرراد ‌نرام ‌يرادآوري ‌و نراه‌كردن‌به‌آلبوم‌عكس‌هاي‌قديمي

 خاطرات‌گذشته‌

 نوشتن‌خاطرات‌

 قصه‌گتتن‌براي‌نوه‌ها

 مشاعره‌كردن‌‌با‌دوستان‌

 انجام‌بازي‌هاي‌فكري‌مثل‌شطرن ‌

 حل‌كردن‌جدول

 انجام‌كارهائي‌كه‌دستها‌،مغز‌وحافظه‌را‌بكار‌مي‌اندازد‌
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‌هرمريرن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها‌ت ثير‌خوبي‌روي‌عملكرد‌مغز‌مي‌/امرا‌ ‌برراي گذارند‌و

‌از‌‌‌‌‌دهند‌برعكس‌توصيه‌مي‌خوابي‌خو ‌و‌راحت‌شما‌هديه‌مي كنيرم

‌دارنرد‌‌‌‌‌‌‌‌‌   هايي‌كه‌شاخص‌گلريرسرمري‌‌‌‌‌مصرف‌كربوهيدرات‌ برالايري

جرات‌‌‌‌‌بپرهيزيد‌مثل‌نان‌ستيد،‌برن ‌ستيد،‌سيب‌زميني،‌شيرريرنري‌‌‌

 .اي،‌قند،‌عسل‌و‌غيره‌هاي‌خامه‌شكلات‌ صنعتي،

‌كره‌‌‌‌‌‌متخصصان‌توصيه‌مي كنند‌براي‌داشتن‌خوا ‌راحت‌لازم‌اسرت

 .مصرف‌پروتئين‌را‌كاهش‌دهيد

‌مررغ،‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌قررمرز، بهتر‌است‌مواد‌غذايي‌سرشار‌از‌پروتئين‌مثل‌گوشت

 .ماهي،‌تخم‌مرغ‌و‌غيره‌را‌براي‌ناهار‌ميل‌كنيد

 شام‌را‌سبک،‌زود‌و‌كم‌ادويه‌ميل‌كنيد‌:دو‌‌قانون‌شماره

‌و‌‌‌ وقتي‌شام‌را‌دير‌وقت‌ميل‌كنيد،‌پرخوري‌كنيد،‌مواد‌غذايي‌چر 

گيرد‌و‌دماي‌بدنتان‌بالا‌‌غذا‌به‌كندي‌صورت‌مي  تند‌ميل‌كنيد،‌هضم

‌اغرلرب‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌عقب‌مي  اين‌دو‌عامل،‌زمان‌خوا ‌را‌به.‌‌رود‌مي ‌در ‌و اندازد

 ..شود‌خوابي‌در‌طول‌شب‌مي‌موارد‌باعث‌بي

‌و‌‌‌‌‌مصرف‌چربي ها‌به‌ويژه‌اسيدهاي‌چر ‌اشباع‌شده‌مثل‌سوسيرس

اي،‌كره،‌پنير‌پررچرر ،‌‌‌‌پرچر ،‌دسرهاي‌خامه  كالباس،‌گوشت‌قرمز

 .هاي‌پرچر ‌و‌غيره‌را‌محدود‌كنيد‌سس

 .ها‌را‌در‌الويت‌قرار‌دهيد‌/مصرف‌امرا‌‌:قانون‌شماره‌سوم

‌هرمريرن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها‌ت ثير‌خوبي‌روي‌عملكرد‌مغز‌مي‌/امرا‌ ‌برراي گذارند‌و

‌غرذايري‌‌‌‌‌‌‌‌‌.‌‌دهند‌شما‌هديه‌مي  خوابي‌خو ‌و‌راحت‌به ‌مرواد مصررف

‌مرثرل‌‌‌‌‌‌  ي‌غذايي‌ها‌را‌در‌الويت‌برنامه/سرشار‌از‌امرا خود‌قرار‌دهيرد

 .كتان ي‌ماهي‌آزاد،‌ماهي‌ماكرو،‌ساردين،‌روغن‌كلزا‌و‌روغن‌دانه

‌را‌‌‌‌9توانيد‌مصرف‌مواد‌غذايي‌حاوي‌امرا‌‌در‌عوض‌تا‌جايي‌كه‌مي ها

 .روغن‌آفتا ‌گردان،‌مايونز‌و‌غيره محدود‌كنيد‌مثل

 هاي‌كافئين‌دار‌و‌الكلي‌ممنوع‌نوشيدني‌:چهار‌‌قانون‌شماره

‌‌‌‌.‌‌شود‌گذارد‌و‌باعث‌هشياري‌مي‌كافئين‌روي‌مغز‌اثر‌مي ‌9اين‌ت ثير‌ترا

‌دارد‌‌‌‌‌‌‌‌هاي‌كافئين‌مصرف‌نوشيدني  ساعت‌بعد‌از ‌ادامره برراي‌‌.‌‌دار‌نريرز

‌از‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌  خوابي‌يا‌همين‌اگر‌مشكل‌بي ‌برعرد ‌بره بدخوابي‌داريد‌بعد‌از‌ظهر

‌كرافرئريرن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌نوشيدن‌قهوه‌و‌ديرر‌نوشيدني ‌حراوي ‌چراي،‌‌‌‌‌‌  هاي مرثرل

 هاي‌گازدار‌و‌شكلات‌خودداري‌كنيد‌نوشيدني

‌بريردار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مصرف‌الكل‌علاوه‌بر‌ديرر‌مضراتي‌كه‌دارد،‌باعث‌بي خروابري،

 .شود‌در‌نهايت‌بدخوابي‌مي هاي‌شبانه‌و‌شدن

 ي‌كلي‌چند‌توصيه

‌خروبري‌‌‌‌‌‌‌مصرف‌شير‌در‌برخي‌از‌افراد‌كه‌نمي توانند‌پروتئين‌آن‌را‌بره

 .شود‌خوابي‌مي‌بي هضم‌كنند‌باعث

‌گريراه‌‌‌‌‌‌‌توانيد‌از‌جوشانده‌مي هاي‌خوا ‌آور‌مثل‌بابونه،‌درخت‌زيترون،

 .بادرنجبويه‌استتاده‌كنيد سنبل‌الطيب،

مشكلات‌و‌غرم‌‌.‌‌براي‌داشتن‌خوا ‌راحت،‌استرس‌را‌از‌خود‌دور‌كنيد

 .محول‌كنيد‌و‌آرام‌باشيد فردا‌را‌به‌فردا

 .هميشه‌سعي‌كنيد‌سر‌يک‌ساعت‌مشخص‌به‌رختخوا ‌برويد

 .ها‌به‌طور‌منظم‌ورزش‌كنيد‌البته‌نه‌شب

 :  همکاا ن  ین شمااه

دكتر‌محمد‌احمديان،‌دكتر‌علي‌صباغ‌گل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌:آقایان
 سيد‌كاظم‌بحريني‌،‌محمد‌علي‌عمرانه،‌مهرداد‌يوستي‌فرد‌

دكتر‌مريم‌زيادي‌،‌شيما‌دين‌پرور‌،‌وجيهه‌شايسته‌:‌ها خانم

شيران‌،‌نسرين‌خيلا‌،‌دكتر‌هما‌كاوه،‌زهره‌عر ‌نژاد‌،‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 صغري‌حجازي‌،‌رويا‌كاظمي
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