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                               فصل اول

 سالمندی و تغذیه سالم    

امري  پیري وسالخوردگی. دعاي خیري است كه همواره بدرقه راه كودكان می شود« پیر شدن»ما  فرهنگ در

ي پزشکی،اجتماعی،اقتصادي سبب افزايش امید به زندگی امروزه پیشرفت ها. اجتناب ناپذير و غیرقابل برگشت است

 . و كاهش مرگ و میر گرديده و در نتیجه روز به روز بر تعداد سالمندان جهان افزوده می شود

 .سال سالمند تلقی می شود 61سالمند كیست؟بر اساس تعريف سازمان جهانی بهداشت هر فرد بالاي 

 :گروههاي زير طبقه بندي كرده است  سازمان بهداشت جهانی افراد را بر اساس

 سالمند: سال  51تا  61افراد داراي سنین بین  •

 پیر: سال  31تا  56افراد داراي سنین بین  •

 خیلی پیر: سال  31افراد داراي سنین بالاي  •

 سالخوردگی جمعیت چیست؟ 

 :بر اساس تعريف سازمان ملل

 .باشد% 4سالمندان آن زير  كشورهاي داراي جمعیت جوان ، كشورهايی هستند كه نسبت •

 .باشد% 4 -% 6بین  كشورهاي داراي جمعیت بزرگسال ، كشورهايی هستند كه نسبت سالمندان آن •

 .يا بیشتر باشد% 5كشورهاي داراي جمعیت سالخورده ، كشورهايی هستند كه نسبت سالمندان آن  •

هزار نفر يعنی 003میلیون و  1 ، تعداد سالمندان برابر با0831در كشور ما نیز بر طبق سرشماري سال  •

میلیون نفر خواهد شد، 01میلادي تعداد آنها به بیش از  0111درصد جمعیت كل كشور بوده است كه تا سال 8/5

 . چهارم جمعیت آن زمان ايران  يعنی يک

 .از جمعیت كشور را اين گروه سنی تشکیل خواهند داد% 01.1نزديک به  0411پیش بینی می شود كه تا سال  •
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يکی از نکات اساسی در حفظ سلامت سالمندان توجه به تغذيه ايشان است ،بسیاري از سالمندان دچار سوء  •

تغذيه هستند بدين ترتیب كه يا مصرف بیش از حد مواد غذايی موجب بروز چاقی درآنها شده ويا بیماري هاي مزمن 

می دهد ، كه اين امر مراقبت هاي خاص تغذيه  ناشی از آن مثل ديابت، فشار خون يا عوارض قلبی عروقی آنها رارنج

اي را می طلبد و بعضی اوقات نیز در اثر كم خوراكی دچار سوء تغذيه شده اند كه می تواند به دلیل عدم اشتها به غذا 

 .مراقبت هاي مربوط به خود را می طلبد و دارد همراه به خاصی خطرات نیز اين كه باشد ديگر جانبی مسائل يا 

 :ابل توجه در تغذيه سالمندان نکات ق •

هايی  هاي نرم، سوپ، آش در سالمندانی كه جويدن غذا براي آنها مشکل است، مصرف غذاهاي نرم مانند پوره، گوشت

 .شود هاي رنده شده و سبزي خرد شده توصیه می كه حبوبات زياد ندارند، آب میوه، میوه

 رجیحا از تمام گروه هاي غذايی ت و. باشد كم وعده هر در غذا مقدار و وعده 1 روزي حداقل بايد غذا هاي وعده تعداد  ·

میزان پروتئین بدن ومتعاقبا آهن بدن با افزايش سن، كاهش می يابد و بیشترين جذب  .در برنامه روزانه استفاده شود

 .آهن از طريق خوردن گوشت ها می باشد

 مصرف كمتر امکان حد تا است بهتر كلم گل و كلم ندمان نفاخ سبزيهاي مايونز، سس شده، سرخ و چرب غذاهاي  ·

 . شود

اده از نان هاي سبوس دار استف و(  روز در ماست يا شیر لیوان 0 حداقل)  ماست و شیر مثل لبنیات كافی مصرف   ·

 .توصیه می شود

 شب 3 ساعت از قبل تا ساده آب ترجیحاً مايعات لیوان 3 تا 6  حداقل روزانه بدن شدن آب كم از جلوگیري براي   ·

 .میشود قلب عملکرد در اختلال سالمندان باعث  در آب كمبود تحقیقات ثابت كرده اثرات .بنوشند

مربا،  شکر، قند، مثل شیرين مواد كمتر مصرف و تازه هاي سبزي و ها میوه از روز در وعده دو يا يک مصرف .     

 مهمترين از.شود ديده است ممکن سالمندان اسید فولیک در كمبود منیزيم، ويتامین ها و .شیرينی توصیه می شود

 . می كند پیشگیري شرائین تصلب از و است مركبات و قرمز لوبیاي و گندم جوانه فولیک اسید غذائی منابع
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 جذب جهت غذا كنار در تازه ترش لیمو از امکان صورت در و كنند اجتناب غذا از بعد ساعت 0 تا چاي مصرف از    ·

 .كنند استفاده غذا هنآ بهتر

 .باشد زيتون روغن مانند مايع روغن هم كم مقدار آن شود كم چربی مصرف   ·

 .مرغ به سه عدد در هفته محدود شود تخم مصرف   ·

 .بنوشند خواب از قبل گرم شیر لیوان يک خوابی بی و يبوست داشتن صورت در  ·

 : انرژی

به علت فعالیت بدنی كمتر و كاهش توده عضلانی می  "ابد كه اساسانیاز به انرژي با بالارفتن سن كاهش می ي   

 .باشد

 : پروتئين

بر حسب گرم براي هر كیلو گرم وزن )نیازهاي پروتئینی  كاهش می يابد و بدن پروتئین میزان  سالمندي دوران در 

ذائقه مقدار كافی تامین ییر به علت كاهش انرژي دريافتی و تغ "با بالارفتن سن تغییري نمی كند، ولی معمولا( بدن

 .نمی شود

 : كربوهيدرات

فیبر غذايی به . مانند تمام سنین توصیه می شود كه كربوهیدرات بیش از نیمی از انرژي دريافتی را تشکیل دهد   

 . گرم روزانه توصیه می شود 81تا  01مقدار 

   :   چربي

مقدار چربیهاي اشباع . نه خود را از چربی دريافت كننداز كالري روزا% 81سالمندان سالم، می توانند حداكثر    

 .میلی گرم روزانه تجاوز نکند 811مقدار كلسترول دريافتی از . درصد كالري را تشکیل دهد 01تا  3نبايستی بیش از 

 :آب 
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گیري مصرفی توصیه می شود تا از دهیدراتاسیون جلو نوشیدن آب به میزان يک میلی لیتر براي هر كیلو كالري   

 .  شود

 : ویتامينها و مواد معدني

 .میکندو كلسیم در سالمندان تغییر  B12، ويتامین Dنیاز به ويتامین    

در بدن و نیز كاهش ساخته شدن اين ويتامین  در  Dسالمندان به علت كم شدن جذب ويتامین    : Dویتامين 

 . پوست ممکن است به كمبود اين ويتامین دچار شوند

كه منجر به كاهش مقدار  B12و ويتامین  B6دريافت كافی فولات، ويتامین    : Bی گروه ویتامين ها

  .هموسیستئین پلاسما می شوند، توصیه می گردد

  .در اين سنین كمتر می شود Dجذب كلسیم در نتیجه كاهش گیرنده هاي ويتامین    : كلسيم

  .ود كه كمبود دريافت دارندمکمل ياري روي تنها در افرادي توصیه می ش   : روی و آهن

 .دريافت ناكافی آهن در سالمندانی كه گوشت قرمز، ماهی و ماكیان استفاده نمی كنند ديده می شود   

 آیا مكمل یاری برای سالمندان ضرورت دارد؟

فه مصرف اضا. ممانعت ايجاد می كنند بعضی از مواد مغذي در مقادير زياد سمی هستند و  در جذب ريز مغذيها   

مصرفی و مقدار دريافت مکمل ها بايستی با توجه به مقدار آنها در رژيم . می شود ويتامینها موجب هیپر ويتامینوز

 .نیاز سالمندان توصیه شود

 :توصیه هاي تغذيه اي براي سالمندان

درنتیجه  و دارندنیازغذايی افراد مسن به انرژي كمترازسايرگروههاي سنی است زيرا افراد مسن فعالیت بدنی كمتري   

 .نیاز كمتري به غذا براي ثابت نگهداشتن وزنشان دارند

 :توصیه می شود موارد زير براي محدود كردن دريافت انرژي
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 مصرف غذاهاي كم حجم وغنی از موادمغذي رابیشتر كنند. 

 مصرف شیرينی وچربی ها رانیز كاهش دهند. 

 گوشت هاي كم چربی مانند (  ازلحا  پروتئینكیفیت بالامنابع كم كالري وبامورد نیازبدن بايستی از پروتئین

 .تامین شودفرآورده هاي لبنی بدون چربی يا كم چربی  ،،مرغ ،ماهی،تخم مرغ

  می يابد و درنتیجه احتمال ابتلا به چاقی افزایش بدن سالمندان  مقدارتوده چربيازطرفی باافزايش سن

 .يابت وبیماريهاي قلبی وعروقی افزايش می يابدوخطر ابتلا به بیماريهايی نظیر فشارخون بالا،د

می تواندبه پیشگیري از چاقی،عقب انداختن بروز سرطان ،سختی ديواره عروق كاهش مصرف چربی بنابراين 

 .وسايربیماريهاي مزمن كمک كند

  ابتلاءبه بیماريهاي قلبی می شودكاهش خطر ،سبب 8به علت داشتن اسیدچرب امگامصرف ماهي. 

  مصرف شود وبراي بهبودطعم ماهی می توان سبزي هاي معطر و باردرهفته ماهي 2حداقل شودتوصیه می

 .آب لیمو به آن اضافه كرد

  تخم مرغ درهفته 1 الی4 بیش از.محدود شود زيرا حاوي مقادير زيادي كلسترول استزرده تخم مرغ مصرف

 .مصرف نشود...(نیمرو،آب پز،كوكو و)

  عدد تخم مرغ درهفته 8فرد مبتلا به فشارخون بالا يا چاقی است حداكثر چنانچه سطح چربی خون بالا يا

 .مصرف شود

 حاوي مقدارزيادي فیبر ومقداركمی چربی وفاقد كلسترول هستند وداراي مقاديرزيادي  سبزیها وميوه ها

 .می شودكاهش خطر  ويتامین هاي آنتی اكسیدانی هستندوازبروز بیماريهاي قلبی 

 جذب كلسيم وویتامين D بدن با افزايش سن كاهش می يابد كه خود اثرات مخربی برسلامت استخوانها دارد

 .وسبب  افزايش احتمال شکستگی هاي استخوانی می شود
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افزايش (استفاده از نور آفتاب)Dوتامین ( شیر ولبنیات)افزايش سن نیازبدن به مصرف منابع غنی كلسیم  با بنابراين

 .می يابد

 ومصرف جگر،روغن كبد ماهی براي تامین ويتامین  ني تردرمعر  نور خورشيدقرارگرفتن به مدت طولاD 

 . دوتوصیه می ش

   هستندغني كلسيم شیر ولبنیات ازمنابع. 

  دربرخی افراد،بخصوص سالمندان به علت ايجاد ناراحتی معده  ناشی ازمصرف شیر تازه،مصرف سايرغذاهاي غنی

 .گزين شیر توصیه می شودازكلسیم ازجمله ماست وپنیر به عنوان جاي

 درصورت نیازمکمل دارويی كلسیم با نظرپزشک بايد مصرف شود. 

  توانایي جذب ویتامين باافزايش سنB12بدن درافرادي كه عملکرد عصبی طبیعی دارندكاهش  می يابد. 

  گوشت قرمز،ماهی،تخم مرغ از منابع ويتامینB12 می باشند. 

 مصرف غذاهاي كم انرژي داردامادرافرادي كه شیوع كمتري فراد ديگر كم خونی فقرآهن درسالمندان نسبت به ا

 .می كنند شايع است

  زرده تخم مرغ ،گوشت،ماهی ،جگر،حبوبات وسبزيهاي برگ سبزتیره مانندجعفري ،برگ چغندر،گشنیز ازمنابع

 .آهن می باشند

 مندي بروز می كند مانند علائم كمبود روي درسالمندان شبیه علائمی است كه بطور طبیعی همزمان با سال

 .كاهش حس چشايی والتهاب پوست

 :بنابراين توصیه می شود

  گوشت،ماهی ،جگر،حبوبات وسبزيهاي برگ سبزتیره ) وحاوي  آهن غذاهاي حاوي رويدربرنامه غذايی

 .گنجانده شود( مانندجعفري ،برگ چغندر،گشنیز 

  اهمیت ورزش در دوران سالمندي: 
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 .است اسکلتی و عصبی ريوي، قلبی، هاي رفیتظ تقويت و حفظ عامل    ·

 .دهد می كاهش را خون قند افزايش و بزرگ روده سرطان قلبی، بیماريهاي از ناشی میر و مرگ    ·

 .كلسترول بالا و فشار خون موثر است چاقی، كنترل در    ·

 .ستا آن شدن محکم و استخوان داخل در كلسیم گرفتن قرار براي مهم عوامل از يکی   ·

 .كند می جلوگیري پیري دوران هاي افسردگی از    ·

 .یسم هوازي بدن استمتابول و پذيري انعطاف افزايش عضلانی، قدرت افزايش هماهنگی، و تعادل بهبود موجب   ·

توصیه می شود با . سن بالا و ضعف قواي جسمانی مانعی براي ورزش كردن نیست: همواره به ياد داشته باشید كه

دقیقه پیاده روي  01حتی . شرايط بدنی خود، نرمش و تحرك روزانه را هر چند به مقدار كم آغاز كنند توجه به

سبک در هواي آزاد می تواند در ايجاد نشاط و سلامت سالمندان بسیار موثر واقع شود و براي انجام فعالیت هاي 

شروع پیاده روي با حركات كششی سنگین هم بهتر است ابتدا با پزشک خود مشورت كنند بهتر است قبل از 

دقیقه پیاده روي  01تا  01عضلات خود را گرم نموده و در دو نوبت صبح و عصر پیاده روي كنند و هر بار به مدت 

 .كنند و مدت پیاده روي را به تدريج افزايش دهند، تا حداكثر به يک ساعت در روز برسد
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 مشكلات سالمندی و راهكارها                                     فصل دوم  

 چند توصيه بهداشتي

بی توجهی در مراقبت از دندانهاي مصنوعی سالمندان می تواند عوارضی مانند عفونتهاي دهان و لثه و اختلالات 

مراقبت از دندانهاي مصنوعی در سالمندان و افرادي كه از اين دندانها استفاده  .گفتاري را به همراه داشته باشد

به طوريکه اگر براساس ، كنند، داراي اهمیت بسیار است و بايد تابع يک سري اصول بهداشتی خاص خود باشد یم

. زير دندان چاصول بهداشتی از دندانهاي مصنوعی مراقبت نشود، فرد دچار عوارضی مانند تورم لثه، جمع شدن قار

 .شود سپس تحلیل استخوان فک می. بدبويی دهان و تورم لثه

ناشی از تخريب دندانهاي مصنوعی باعث ايجاد ضايعاتی در دهان و استخون فک، تورم و تحلیل رفتن استخوان زدگی 

فک می شود و بعد از مدتی روي زبان تاثیر منفی گذاشته و به طور غیر مستقیم باعث ايجاد نوعی اختلال گفتاري 

 .شود می

كنند بايد با مشاهده اولین زخم در دهان و لثه خود به سالمندان و افرادي كه از دندانهاي مصنوعی استفاده می 

 .پزشک معالجشان مراجعه كنند

درآوردن  .ماه يکبار براي معاينه دندان، دهان و لثه و در صورت لزوم درمان مراجعه شود 6به طور معمول بايد هر 

رطوب پس از بیرون آوردم دندانها و و شوي دندانها با صابون مايع، ماساژ لثه با پارچه م دندانها قبل از خواب، شست

نبايد به هیچ .هاي مصنوعی توجه شود و شوي دهان با آب ولرم، از نکاتی است كه بايد در مراقبت از دندان شست

 .عنوان از خمیر دندان براي تمیز كردن دندانهاي مصنوعی استفاده كرد

 جويدن  مهمترين كار دندان ها  :دارد؛ زيرا ، اهمیت بسیار زيادي  مراقبت از دندان ها و رعايت بهداشت دهان ،

 .است

  هضم غذا راحت تر انجام می شود و مشکلات گوارشی كمتري خواهیم داشت  اگر غذا خوب جويده شود ،.      

 بوي بد دهان، علاوه براينکه موجب . همه دوست دارنــد كه دنـــدان هاي سـالم و دهان خوشبو داشته باشند

 .شود، براي خود ما نیز آزار دهنده استدوري اطرافیان می 

 اولین اقدام براي برطرف كردن بوي بدن دهان، پیشگیري از خرابی دندان ها و عفونت هاي لثه است. 
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 با رعايت بهداشت دهــان و دندان ها، دچار عفونت هاي لثه و دندان ها نمی شويم.   

  به ساير قسمت هاي  ممکن است از طريق خون عفونت هاي لثه و دندان به دهان محدود نمی شوند و  زيرا ،

 .بدن مثل قلب برسند و باعث آسیب آنها شوند

    در هر سنی با داشتن دندان طبیعی يا مصنوعی وحتی بدون دندان ، بايد بهداشت دهان را رعايت كنیم .  

 (توصیه به سالمندان) مراقبت از دندان هاي طبیعی

 كنیدعتر براي درمان آن به دندانپزشک مراجعه در صورت پوسیدگی دندان ، هرچه سري. 

 حتی اگر فکر می كنید هیچ مشکلی نداريد ، سالی يک بار براي معاينه به دندانپزشک مراجعه كنید. 

 نخ دندان را قبل از مسواك زدن  .روزي يک بار با استفاده از نخ دندان ، سطح بین دندان ها را تمیز كنید

 .لاي دندان ها طی مسواك زدن بهتر شسته می شوددر اين صورت . استفاده كنید

تمیز كردن اين ناحیه . ، محل مناسبی براي گیر كردن مواد غذايی و تشکیل جرم دندانی است  دندان شیار بین لثه و

 . از دندان ها در پیشگیري از بیماري هاي لثه بسیار موثراست

  د از خوردن غذا باشدبهتر است مسواك زدن بع. بار مسواك بزنید 0حداقل روزي. 

 بهتر است از مسواك  نوع متوسط استفاده كنید. موهاي مسواك نبايد خیلی نرم يا خیلی سفت باشد. 

 بعد از مسواك زدن ، مسواك را با آب بشويید تا بقاياي خمیر دندان و مواد غذايی داخل آن نماند. 

 یده يا نا منظم شده و يا رنگ آن تغییر مسواكی كه موهاي آن خم. هر چند وقت يکبار مسواك را عوض كنید

 .ماه نمی توان استفاده كرد 4يا  8معمولاً از يک مسواك بیشتر از . كــرده باشد ، اصلاً مناسب نیست

 اين مواد . از نمک خشک يا جوش شیرين براي مسواك كردن يا شستن دندان ها با انگشت استفاده نکنید

 .خشک باعث سايیدگی دندان می شوند

  از مسواك زدن لثه هاي خود را با انگشت ماساژ دهیدپس. 
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  اگر در موقع مسواك زدن، لثة شما خونريزي می كند، مسواك زدن را قطع نکنید و به دندانپزشک مراجعه

  .كنید

 : طريقة صحیح مسواك زدن

 د و به صورت براي سطح بیرونی و داخلی دندان، مسواك را به طور مايل در محل اتصال لثه و دندان قرار دهی

 .جاروب كردن از سمت لثه به طرف لبة دندان مسواك را حركت دهید

 براي سطح جوندة دندان مسواك را با كمی فشار روي اين سطح به جلو و عقب ببريد. 

  براي سطح داخـلی دندان هاي جلــو، مسـواك را به صورت عمودي روي لثه و سطح داخلی دندان ها قرار داده

  .دان ها حركت دهیدو به سمت لبة دن

  بسیاري از ما علاوه بردندان هاي طبیعی ، تعدادي دندان روكش شده ، دندان كاشته شده ويا دندان مصنوعی

 .ثابتی كه به وسیلة گیره به دندان هاي كناري وصل شده باشد داريم 

 تمیز كردن اين دندان ها نیز مانند دندان هاي طبیعی است. 

  اين دندان ها بايد با دقت وتوجـــه بیشتري انجام شود؛ زيرا احتمال گیركردن  اما نخ كشیدن ومسواك زدن

 .خرده هاي غذا در بین اين دندان ها بیشتر است 

 : مراقبت از دندان هاي مصنوعی

 براي شستن آن دسته از دندان هاي مصنوعی كه می توان آنها را ازدهان خارج كرد به نکات زير توجه كنید: 

 وعی را حداقل يک بار در روز  از دهان خارج كرده و با مسواك نرم بشويیددندان هاي مصن. 

 براي شستن دندان هاي . به خاطر داشته باشید كه خمیر دندان براي شستن دندان هاي مصنوعی مناسب نیست

 .پس از آن دندان مصنوعی را به خوبی با آب بشويید. مصنوعی از مايع ظرفشويی استفاده كنید

 سپس لثه ها را با . ، لثه ها و زبان خود را با يک مسواك نرم بشويید ج كردن دندان مصنوعی از دهانبعد از خار

 .انگشت ماساژ دهید
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 : خشکی دهان

 با افزايش سن به طور طبیعی ترشح آب دهان كم می شود. 

  و داروهاي آرام بخش نیز دهان را خشک می كند( زياد كنندة ادرار)مصرف داروهاي مدر. 

 ـرفتگی بینی و نفس كشیدن با دهان به خصوص هنگام خواب موجب خشکی دهان می شودگــــ. 

 كشیدن سیگار نیز يکی از علت هاي خشکی دهان است. 

 (توصیه به سالمندان)براي برطرف شدن خشکی دهان چه كنیم؟

  نصف قاشق چايخوري نمک را در يک لیوان آب حل كنید و چندين بار در طول روز دهان خود را با اين محلول

 .آب نمک رقیق بشويید

  در طول روز با نوشیدن كم كم و جرعه جرعة .لیوان مايعات ترجیحاً آب ساده در طول روز بنوشید 3تا  6حداقل

 .آب، دهان خود را مرطوب نگهداريد

 خیس شدن دهان به راحت تر شدن . دن غذا، دهان خود را با آب بشويید و يا كمی آب بنوشیدقبل از خور

 .جويدن غذا و قورت دادن لقمه كمک می كند

 از مصرف خودسرانة دارو خودداري كنید. 

 از كشیدن سیگار يا ساير دخانیات مثل قلیان و چپق خودداري كنید. 

 نیدمیوه ها و سبزي هاي تازه را بیشتر مصرف ك. 

  به پزشک مراجعه كنید. 

 :يبوست 

مثلاً گاهی بیماري  .؛ بلکه عوامل مختلفی در ايجاد آن دخالت دارند افزايش سن دلیل يبوست نیست ايد بدانید كهب

پس می . ما باعث يبوست می شود  اما در اغلب موارد، شیوة زندگی، موجب يبوست می شوديا مصرف داروها  خاصی

 :رد زير اين شیوه را اصلاح و بروز يبوست را كاهش دادتوان با توجه به موا
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 (توصیه به سالمندان): عادات غذايی

 گلابی رسیده ، . است  اين ارزانترين و راحت ترين راه درمان يبوست. مواد غذايی حاوي فیبر را بیشتر بخوريد

همچنین نان جو يا نان . ي فیبر هستندآلو ، توت ، انگور ، گوجه فرنگی ، كاهو و ساير انواع میوه ها وسبزي ها دارا

 .كامل گندم كه داراي سبوس باشند حاوي فیبر هستند و يبوست را كم می كنند

 لیوان مايعات كه بهتر  3تا  6سعی كنید در طول روز حداقل .مصرف كم مايعات نیز موجب يبوست می شود

ک لیوان آب بنوشید، چند دقیقه بعد روده ها به اگر صبح ها بعداز بیدار شدن از خواب ي. است آب ساده باشد بنوشید

 . كار می افتند

 چند ساعت قبل از خواب، يک لیوان شیرگرم كم چربی بنوشید  

 فعالیت بدنی( 0

 .نیم ساعت پیاده روي روزانه و يا انجام ساير تمرينات ورزشی به برطرف شدن يبوست كمک می كند   

 : زمان اجابت مزاج

 تلف اجابت مزاج را به تاخیر می اندازند پس از مدتی دچار يبوست شديد خواهند شدكسانی كه به دلايل مخ.  

  همچنین وقتی اجابت مزاج هر روز در . زمانی كه نیاز به اجابت مزاج پیدا می كنید ، بلافاصله به توالت برويد

زمان بهتر است پس از  اين.يک ساعت معین انجام شود روده ها عادت می كنند كه در همان زمان معین كار كنند

زمانی را انتخاب كنید كه كاري نداشته باشید و بتوانید بدون . خوردن غذا و ترجیحاً پس از خوردن صبحانه باشد

 .عجله در توالت بمانید

  سانتی متر را در زير هر يک از پاها،  01اگر از توالت فرنگی استفاده می كنید ، يک زير پايی به بلندي حدود

  .اين كار باعث می شود كه حالت چمباتمه ايجاد شود و به دفع مدفوع كمک می كند. بگذاريد 

 : مصرف داروهاي مسهل

اگر داروهاي مسهل به طور مداوم مصرف شوند پس از مدتی روده كار طبیعی خود را انجام نداده و يبوست به وجود 

  .با تجويز پزشک آنها را مصرف كنید بنابراين از مصرف خودسرانة داروهاي مسهل خودداري و تنها .می آيد
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 : بی اختیاري ادرار

  در صورت ابتلا به بی اختیاري ادرار ابتدا به پزشک مراجعه كنید تا علت ايجاد كنندة آن درمان شود و مجبور

 .نشويد كه به خاطر آن فعالیت هاي اجتماعی، رفت و آمدها و مصاحبت با دوستان را كم كنید

 زيرا آب كافی براي دفع سموم بدن و جلوگیري از عفونت ادراري و  .كم نکنید همچنین نوشیدن آب را

 .پیشگیري از تشکیل سنگ هاي ادراري لازم است

 : انواع بی اختیاري ادرار

در اين حالت هنگام عطسه، سرفه، خنده و برخاستن از زمین، بی اختیار چند قطره    :حالت اول بی اختیاري ادرار

تغییرات مجراي  اين حالت در زن ها خیلی بیشتر است كه ممکن است به علت عفونت ادراري ،. ادرار خارج می شود

 .ادرار با افزايش سن و يا زايمان هاي متعدد باشد

  اما قبل . در ايـن حالت احساس ناگهانی و شديد براي ادرار كردن ايجاد می شود :حالت دوم بی اختیاري ادرار

 .می ريزداز رسیدن به دستشويی ادرار 

 در اين حالت مثانه خیلی پر شده است وادرار به صورت قطره قطره به طور غیر  : حالت سوم بی اختیاري ادرار

اين حالت بیشتر در مردها . زمانی كه فرد به دستشويی می رود ادرار به طور كامل خالی نمی شود. ارادي می ريـــزد

 .ه خاطر بزرگ شدن غدة پروستات استديده می شود كه دلیل آن تنگ شدن مجراي ادرار ب

 ( :توصیه به سالمندان) توصیه هايی براي بی اختیاري ادرار 

 اين مشکل قابل حل است پس براي برطرف شدن آن حتماً به پزشک مراجعه كنید. 

  ساعت براي ادرار كردن به توالت برويد 0هر. 

  لیوان مايعات بنوشید 3تا  6در طول روز. 

  ازنوشیدن مايعات خودداري كنیدشب  3بعد از ساعت. 

 لباس هاي آزاد و راحت بپوشید. 
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  عضلات كف لگن را تقويت كنید. 

 مثانه را تقويت كنید. 

 چگونه مثانه را تقويت كنیم؟

    براي اين كار سعی كنید كم كم مدت زمان بیشتري ادرارتان را نگه داريد. 

 .ساعت يک بار ادرار كنید 0براي شروع هر 

  ساعت را بیشتر كنید 0عی كنید اين مدت زمان به تدريج س. 

  اينکه چقدر اين فاصلـه زمانـی را بیشتر می كنید به خودتان بستگی دارد؛ ولی بايد درحدي باشد كه ادرار

 . نريزد

  ساعت برسانید 4تا  8كم كم اين فاصله را به. 

  اين تمرين را لازم نیست كه شب ها انجام دهید. 

   توانايی مثانه براي نگه داشتن ادرار بیشتر می شودبا انجام اين تمرين. 

 چگونه عضلات كف لگن را تقويت كنیم ؟

  هربار كه براي ادرار كردن به توالت می رويد، چندين بار به طور ارادي، دفع ادرار را شروع و قطع  :تمرين اول

 . كنید

  انع دفع مدفوع شويد و اين حالت را براي ناحیة مقعد را سفت كنید؛ مانند حالتی كه می خواهید م :تمرين دوم

اين كار را چندين بار در طول . در طول انقباض نفس خود را حبس نکنید. ثانیه حفظ نموده و بعد رها كنید 1مدت 

اين تمرين را در حالت ايستاده ، نشسته و يا . تکرار تمرين بايد در حدي باشد كه خسته نشويد .روز انجام دهید

 .نید انجام دهیدخوابیده می توا
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 شيوه زندگي سالم در دوره سالمندی                                      صل سومف

 زندگي شاداب

 : استرس

 زمانی كه بیمار می شويم و جايی . در طول زندگی همواره در كنار خوشی و شادي، سختی و ناراحتی وجود دارد

شود و زمانی كه دلمان براي عزيزي تنگ شده است، از دست كسی  ما فشار وارد می جسم از بدنمان درد می كند، به

بسیــاري از اوقــات اين مسائل ناراحت كننده، . ما تحت فشار است روح ناراحت هستیم يا درآمد مان كم شده است

رد با اين مسائل هستند و نمی توانیـم جلوي آن ها را بگیريم؛ اما می توانیم توانايی خود را در برخو  خارج از اختیار ما

بی اشتهايی، زود  افزايش دهیم و از عواقب بعدي آن، مانند اضطراب، دلشوره، حواس پرتی، عصبانیت، بی خوابی،

  .جلوگیري كنیم … رنجی و

 (توصیه به سالمند) توصیه هاي زير ممکن است در اين كار به شما كمک كند

  نکنیدزمانی كه به كمک نیاز داريد، از درخواست آن كوتاهی. 

 كنید، آشپزي كنید، چیزي به عنوان مثال وسايل خود را مرتب . خود را به كاري در خانه مشغول كنید

 …بدوزيدو

 اگر می توانید به ديدن او برويد و يا تلفنی با او صحبت كنید. با يک نفر دوست يا اقوام نزديک صحبت كنید. 

 به طور منظم ورزش .ا برويد يا در پارك قدم بزنیدبراي مدت كوتاهی به ديدن مغازه ه. از خانه خارج شويد

  .كنید

 در اين تمرين، عضلات به   :در اينجا شکل ساده اي از اين تمرين را می گويیم. تمرين آرام سازي را انجام دهید

ثانیه در اين حالت نگه داشته می شود و بعد به آرامی  01تا  01. ترتیب از سر به طرف پا يا برعکس سفت می شود

 .اين سفت شدن و شل شدن عضلات تاثیر خوبی بر آرامش ذهن می گذارد. شل می شود

 كف پاها را روي زمین . پشت خود را صاف نگه داريد. روي صندلی بنشینید. ابتدا به يک مکان خلوت برويد

 .بگذاريد و دست ها را روي ران قرار دهید
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  سپس به آهستگی رها كنید. در اين حالت نگه داريدابروها را تا جايی كه می توانید به طرف بالا بکشید و. 

 سپس به آهستگی . در اين حالت نگه داريد. چشم هايتان را محکم ببنديد و پلک ها را روي هم فشار دهید

 .سپس به آهستگی رها كنید. فشار را نگه داريد. زبان خود را به سقف دهان فشار دهید .چشم ها را باز كنید

 در صورتی كه دندان .    سپس به آهستگی رها كنید. فشار را نگه داريد. وي هم فشار دهیددندان هاي خود را ر

 .مصنوعی داريد اين حركت را انجام ندهید

 سپس به آهستگی رها كنید. فشار را نگه داريد. لب هايتان را به هم فشار دهید و چروك كنید. 

 هستگی رها كنیدسپس به آ. شانه هاي خود را بالا بکشید و سفت نگه داريد. 

 سپس به . در اين حالت نگه داريد. دست راست را مشت كنید و ساعد را روي بازو خم كنید و محکم فشار دهید

 .اين حركت را با دست چپ نیز انجام دهید. آهستگی رها كنید

 كنیدنفس خود را حبس كنید و به شکم خود فشار وارد . ريه تان را از هوا پر كنید. يک نفس عمیق بکشید .

 .سپس به آهستگی نفس را بیرون دهید و ريه را كاملاً خالی كنید. مثل اينکه می خواهید شکم خود را باد كنید

 سپس به آرامی رها . فشار دهید و در اين حالت سفت نگه داريد. كتف ها را تا جايی كه می توانید به عقب ببريد

  كنید

 بعد پنجة پا را به طرف . در اين حالت نگه داريد. ف بیرون بکشیدپنجة پا را به طر. پاي راست را صاف نگه داريد

اين حركت را با پاي چپ . سپس به آهستگی پا را زمین بگذاريد. پا را سفت در اين حالت نگه داريد.خودتان خم كنید

 .تکرار كنید

 سپس به آهستگی پا را . زانوي راست را خم كنید و ران را تا جايی كه می توانید بالا بیاوريد و سفت نگه داريد

 .اين تمرين را روزي يک تا دو بار انجام دهید.اين حركت را با پاي چپ تکرار كنید. زمین بگذاريد

 حافظه

 اين فراموشکاري، بیشتر مربوط به حوادث اخیر . به طور كلی با افزايش سن، احتمال فراموشکاري بیشتر است اما

  .است
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 را به ياد می آوريم، اما يادمان نمی آيد كه يک ساعت پیش كه به خانه  به عنوان مثال خاطرات دوران جوانی

  برگشتیم، كلید را كجا گذاشتیم؟

 (توصیه به سالمند) : تقويت حافظه

  نترسید و خجالت نکشید«موضوعی را فراموش كرده ايد»در درجة اول، از سوال كردن وگفتن اينکه ،  

  .راه هايی كه حافظة شما را تقويت، يا از كم شدن آن جلوگیري می  بیايید به جاي ناراحتی از اين وضع، به

  كند، توجه كنید

  چیزهايی را كه همیشه از آن استفاده می كنید مثل عینک يا كلید در يک جاي مشخص بگذاريد به عنوان مثال

 .داخل يک كاسة بزرگ در اتاق نشیمن

 هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گوش دهید. 

 د هر روز يک مطلب جديد ياد بگیريدسعی كنی. 

 جدول حل كنید .كتاب يا روزنامه مطالعه كنید. 

 می توانید آلبوم عکس هاي قديمی را براي .در جمع دوستـان يا خـــانواده، خاطرات گذشته را تعريف كنید

 .خاطرات خود را بنويسید.يادآوري نام افراد و خاطرات گذشته نگاه كنید

  با دوستانتان مشاعره كنید.شطرنج انجام دهیدبازي هاي فکري مثل. 

 تمام تاريخ . براي اين كار، يک تقويم جیبی برداريد. مطالبی را كه ممکن است فراموش كنید، يادداشت نمايید

را در  …هاي مهم مثل، روز تولد نوه تان، سالگردها، روزي كه نوبت دكتر داريد، روز آخر مهلت پرداخت قبض ها و 

اين تقويم را همیشه و موقع خارج شدن . در انتهاي تقويم، شمارة تلفن هاي اقوام و دوستان را بنويسید .آن بنويسید

 .از منزل نیز همراه داشته باشید

 هر بار كه كسی تلفن می زند، اگر پیغـامی دارد، يا كاري از شما. يک دفترچة يادداشت در كنار تلفن بگذاريد  

  یدمی خواهد، بلافاصله يادداشت كن
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 اما اگر دارويی توسط پزشک براي شما تجويز شده است، در مصرف . هیچ گاه خودسرانه دارو مصرف نکنید

براي اينکه زمان مصرف دارو يادتان نرود می توانید به تعداد وعده هايی كه بايد . درست و به موقع دارو دقت كنید

 . دارو بخوريد، شیشه هاي كوچکی تهیه كنید

 براي اين كار قند، چربی و نمک كمتري مصرف كرده ولی . حفظ قدرت حافظه لازم است تغذية مناسب براي

 .مصرف میوه و سبزي هاي تازه را بیشتر كنید

 ( :توصیه به سالمند) : خواب

انرژي از دست رفته به دست می آيد و بدن، بار ديگر براي فعالیت جسمی . در طول خواب، بدن استراحت می كند   

با ورود به دورة سالمندي، تغییراتی در وضعیت خواب ايجاد می شود، به ويژه نیاز به خواب . می شود و فکري آماده

  نبايد انتظار داشته باشید كه مانند دوران جوانی بخوابید. شبانه كاهش می يابد

 بسیار پیاده روي . هر روز به طور منظم، ورزش كنید  :توصیه هاي زير می تواند به خواب راحت تر كمک كند

بهتراست تمرينات ورزشی را حداقل دو ساعت قبل از خواب خاتمه . مفید است و به بهتر شدن خواب كمک می كند

 .دهید

 عادت كنید شب ها در يک ساعت معین به . از چرت هاي روزانه اجتناب كنید؛ يا آنها را به حداقل برسانید

 .رختخواب برويد و صبح در يک ساعت معین بیدار شويد

 می كه واقعاً احساس می كنید خوابتان می آيد به بستر برويدهنگا. 

  اگر پس از رفتن به بستر، خوابتان نبرد، از رختخواب خارج شده و خود را با كاري سرگرم كنید و تا وقتی

  .همچنین از تماشاي تلويزيون يا مطالعه در بستر پرهیز كنید. خوابتان نمی آيد به بستر نرويد

  دوش آب گرم بگیريدقبل از خواب يک. 

 براي شام يک غذاي سبک بخوريد. 

  خصوصاً از نوشیدن مايعاتی مثل چاي و نوشابه گازدار . بعد از ظهر مايعات كمتري بنوشید 6بعد از ساعت

 .خودداري كنید
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  پس از شام چاي ويا قهوه ننوشید. 

 قبل از خواب يک لیوان شیر گرم بنوشید. 

  به ياد داشته باشید كه هرگز بدون تجويز . بید، به پزشک مراجعه كنیداگر احساس می كنید خوب نمی خوا

چون مصرف خودسرانة آنها می تواند مشکل خواب شما را بدتر . پزشک، نبايد از داروهاي خواب آور استفاده كنیــد

 .كند

 (توصیه به سالمند) : رانندگی

 دن عکس العمــل ها و كــاهش قدرت بینايی، تغییراتی كه بر اثر افزايش سن به وجود می آيند، مثل كنــد ش

 :بنابراين براي پیشگیري از حادثه نکات زير را رعايت كنید. مهارت راننــدگی را كم می كنند

 تا جايی كه امکان دارد كمتر از وسیلة نقلیة شخصی استفاده نمايید. 

 چنانچه به شما توصیه . اقدام كنید اگر رانندگی می كنید حتماً براي معاينه چشم و تجديد گواهینامه رانندگی

 .شده است كه با عینک رانندگی كنید، حتماً اين كار را انجام دهید

 نور تند در شب، مانع ديد كافی می شود. بهتر است شب ها رانندگی نکنید.  

 در ساعات شلوغ و پر ازدحام رانندگی نکنید . 

 : استعمال دخانیات

قلب، عروق و ريه بیشترين . ر، پیپ، قلیان و چپق براي سلامتی ضرر داردمصرف هر نوع دخــانیات مانند سیگا 

  .آسیب را در اثر استعمال دخانیات پیدا می كنند

 مضرات سیگار

  می شوند …سموم موجود در دود سیگار، باعث سرطان هاي ريه، گلو، دهان، مثانه، كلیه و. 

  می برد، روي قلب و عروق خونی فشــار می آورد و خطر مواد موجـود در سیگار، ضربان قلب و فشار خون را بالا

 .سکته هاي مغزي را بیشتر می كند
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  با مصرف سیگار، خون و اكسیژن كمتري به دست ها و پاها می رسد و ممکن است باعث سیاه شدن و قطع

 .انگشتان شود

 همانند . ا را می پوشاندگازهاي سمــی موجود در سیگار، به صورت لايه اي، داخــل راه هاي تنفسی و ريه ه

 .دوده اي كه در دود كش بخاري می نشیند

 سیگار بروز پوكی استخوان را تسريع می كند. 

 دود سیگار باعث بیماري لثه ها، خرابی و زرد شدن دندان ها، بوي بد دهان و خشکی دهان می شود. 

 افراد سیگاري مزة غذاها را خوب متوجه نمی شوند. 

 عیف می كنـــد وباعث چروكیدگی و بدرنگی پوست صورت می شودسیگار گردش خــون را ض. 

 سیگار يکی از علل ايجاد ناتوانی جنسی در مردان است. 

 احتمال يائسگی زودرس در زنان سیگاري بیشتر است. 

 : فیبرومیالژيا

ي در در بررسی هاي تخصصی مشکل ساختار. اسکلتی است -علامت شاخص بیماري فیبرومیالژيا دردهاي عضلانی 

بیماران غیر از درد از علائم .استخوان ها و التهاب عضلانی ديده نمی شود و اختلال مربوط به بافت همبند است

بیماري در كودكان هم . ديگري مانند سوزش، خشکی صبحگاهی، خستگی و اختلال در خواب نیز شکايت دارند

علت بروز بیماري هنوز ناشناخته . گی استسال 11ممکن است مشاهده شود ولی سن بروز آن معمولا حول و حوش 

به دلیل ناشناخته بودن بیماري، درمان قطعی هم براي آن پیدا . شايد عوامل ژنتیکی در آن نقش داشته باشند. است

 .براي كاهش درد مفید است... استفاده از مسکن ها، پمادهاي موضعی عضلانی، ماساژ درمانی و . نشده است

 : نقرس

اين بیماري از میانسالی به بعد بروز می كند و به ندرت در افراد جوان ديده می . لتهابی مفصلی استنقرس بیماري ا

علت بیماري بالا رفتن اسید اوريک خون است كه باعث ايجاد كريستال هايی در خون و رسوب در مفاصل و . شود

لتهاب و سوزش در محل اتصال مفصل اولین علامت نقرس در نیمی از بیماران تورم يا قرمزي، ا.بافت ها می شود



22 
 

بیماري با .نیز ديده می شود... شست پا و پنجه است ولی بیماري در مفاصل ديگر مانند زانو، مچ و انگشتان دست و 

. تعداد مبتلايان به نقرس در دنیا افزايش يافته است. درد مفصلی و گاهی توأم با خستگی و تب شديد بروز می كند

هم می تواند باعث بیماري نقرس ... ن زمینه ژنتیکی است ولی دفع ناقص اوره، تغذيه ناسالم و شايع ترين علت داشت

در صورت كنترل نشدن بیماري نقرس، احتمال ابتلاي فرد به بیماري . حمله هاي حاد بیماري بايد درمان شوند.شوند

البته با دارو می توان سطح . اهد شدهايی مانند افزايش فشار خون، ديابت و بیماري هاي قلبی و كلیوي بیشتر خو

 .اسید اوريک خون را پايین آورد

 : نقرس كاذب

نقرس كاذب بیماري مفصلی شبیه به نقرس است و بیشتر در افراد مسن ديده می شود ولی برخلاف نقرس به جاي 

 .می كندكريستال هاي اسید اوريک، كريستال هاي فسفات كلسیم درون مفاصل و بافت هاي اطراف آن رسوب 

نقرس كاذب در مبتلايان به پركاري تیرويید و ديابت . التهاب مفصل به دو شکل ناگهانی يا طول كشیده بروز می كند

بیماري بايد كنترل شود چون احتمال تخريب مفصل در اثر رسوب فسفات كلسیم وجود . بیشتر مشاهده می شود

ده و براي كاهش التهاب هم از داروهاي استرويیدي استفاده براي درمان، مايع مفصلی با استفاده از سرنگ كشی.دارد

 .می شود

 

  

 

 

 

 

 


