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ب ا  اري كردن د  و با قدرداني از زحمات سركار خانم پروين ژياني كه در هماهنگي هاي لازم براي تهيه اي مجموعه ما را ي  

درهم ين ج ا از همك اري     تشكر از سركار خانم طاهره حامد جاهدي كه زحمت تايپ اين مجموعه را ب ه عه ده داش تند    

حسن گونهء ) ملكي ( ،جناب آقاي اصغر مغيثي، جناب آقاي و جناب آقاي  ،زينب عمراني صميمانه و خالصانه سركار خانم

ر سالمندان گرانقدري كه در تهيه تصاوير اين مجموعه ما را ياري نمودند، تشكر و س  ايفاروق قديمي، آقاي محمد چوپان 

 مي نمائيم  



 بسمه تعالي
 سالمند گرامي :

 ورود به دورة سالمندي را به شما تبريك مي گوييم  

خط رات ،  در ط و، عم ر بر  سالمند شدن يك موفقيت است كه بايد به آن افتخار كنيد زيرا شما با ياري خداون د متع ا، ،  

 سختي ها و بيماري هاي بسياري فائق آمده ايد تابه اين دوره برسيد 

دعاي خيري است كه بدرقة راه كودكان مي باشد  بسيار خوشحاليم كه اين دعا براي « پيرشدن» درفرهنگ ما همواره

 شما اجابت شده است 

بهداشتي متوسط طو، عمر افراد بالا رفته و در كشور مانيز همانند بسياري از كشورهاي جهان به دليل بهبود شرايط  

س ا، در كش ورمان    06ميليون سالمند بالاي  4سا، افزايش يافته است  درحا، حاضر بيش از  06تعداد سالمندان بالاي 

ميليون نفر برسد  بنابراين لازم است  06سا، آينده به حدود  26زندگي مي كنند كه پيش بي   ني مي شود اين رقم طي 

راد به نحوي زندگي كنند كه در آينده سالمندان سالمي باشند و بتوانند در زمينه هاي اجتماعي و اقتصادي جامعه همة اف

 خود فعا، باشند 

 اما چگونه مي توان دورة سالمندي را بهتر طي نمود؟ 

باي د   باتجربه اي كه همه شما در طو، عمر پرفراز ونشيب خويش كسب كرده ايد به خوبي مي دانيد كه چط ور 

دورة سالمندي را طي كرد  دركنار تجربيات ارزش مند ش ما چن د توص يه علم ي ني ز م ي توان د مفي د باش د به هم ين            

پ يش رو  منظورمجموعة چهار جلدي شيوة زندگي سالم در دورة سالمندي تهيه شده است   درحا، حاضر يك جلد آن را 

بسيار ساده اما مفيدرا براي يك زندگي س الم اراي ه نم اييم      داريد  در اين مجموعه كتاب ها سعي كرده ايم توصيه هاي 

توجه كنيد كه اين توصيه ها براي سالمندان سالم طراحي شده اند، شما هم چنانچه طبق نظ ر پزش ك بيم اري خاص ي     

ة خ ود ني ز   نداريد مي توانيد اي    ن توصيه ها را در زندگي روزمرة خود به كار بنديد حتي مي توانيد آنه ا را ب ه خ انواد   

 آموزش دهيد 

توصيه هاي شيوه زندگي سالم براي هرسن و سالي مي تواند مفيد باشد  پس از مطالعة اوليه اين توصيه ها اگ ر  

در فعاليت هاي روزانة زندگي خود كمي تامل كنيم در مي يابيم كه بسياري از اي ن نك ات س اده را رعاي ت نم ي كن يم        

زندگي شاداب كمك خواهد كرد  به ياد داشته باشيم كه هيچوقت براي اصلاح و بهبود رعايت اين نكات ما را براي داشتن 

روش زندگي دير نيست  با پيش رو گرفتن شيوة زندگي سالم منزوي وگوشه گير نمي شويم ، در فعاليت ه اي اجتم اعي   

 خود بهره مند سازيم  مشاركت خواهيم داشت و قادر خواهيم بود اطرافيان را هرچه بيشتر از تجربيات گرانبهاي 
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 1فصل 

 توصيه هايي براي كمر و زانو
                 

 

 آيا مي دانيد:

 

 نحوة صحيح انجام  فعاليت هاي روزانه چگونه است؟ -

 راه هاي پيشگيري از كمردرد چيست؟ -

 راه هاي پيشگيري از درد زانو چيست؟ -

 

 آيا مي توانيد:

 

 نشستن، خوابيدن و خم شدن خود را به نحو صحيح انجام دهيد؟ -

 اجسام را به درستي از روي زمين بلند كنيد؟ -

 اعما، روزانة خود را به نحوي كه از بروز كمردرد ودرد زانو پيشگيري كند، انجام دهيد؟ -

 

 

 

 

 

 ل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد.با خواندن مطالب اين فص

 



 پيشگيري ازكمر درد 
شايد براي شما هم پيش آمده باشد كه درهنگام جابجا كردن يك گلدان، بستن بند كف ش ، ج ارو ك ردن     

اتاق و كارهاي ديگري از اين قبيل ، دچار گرفتگي عضلات كمر شده وت ا چن دين روز، درد ون اراحتي آن را تحم ل     

 د كرده اي

بدنيست بدانيد با افزايش سن ، به دليل تغييراتي كه در استخوان ها وعضلات به وجود مي آيد؛ شكل بدن تغيير مي 

كند  پشت خميده مي شود، شكم به طرف جلو برجسته شده وگودي كمر بيش  تر مي ش ود  اگ ر درانج ام اعم ا،     

 روزانه دقت نكنيد، اين تغييرات مي تواند موجب كمر درد شود 

چگونه با رعايت يكسري نكات ساده، در حين كارهااي روزمار    دراين فصل مي خواهيم به شما بگوييم ك ه  
از ايجاد كمر درد جلوگيري كنيد ياا درصاورت    …زندگي مثل خوابيدن ، نشستن ، ايستادن ، راه رفتن و

 داشتن كمر درد، شدت آن را كاهش دهيد.
 

 

 ز  وسودمند است.بهبود شيو  زندگي ، در هرسني كه باشيد لا
 

 

 چگونه بخوابيم ؟ 

براي خوابيدن، بالش كوتاه زير سر بگذاريد واز تشك سفت استفاده كنيد؛ به ط وري ك ه تش ك، در ناحي ة     

كمر فرو نرود  مي توانيد از دو يا چند لايه پتو به جاي تشك استفاده كنيد   خوابيدن در حالت طاقباز ي ا ب ه پهل و    

حالت طاقباز اگر زانو درد نداريد ، براي راحتي بيشتر مي توانيد يك بالش كوتاه را زير زان و  براي كمر بهتر است  در 

 بگذاريد  

 درحالت خوابيدن به پهلو، پايي كه بالا قرار گرفته است رابه داخل شكم جمع كنيد  بهتر است روي شكم نخوابيد 

ا سفت كردن عضلات شكم و ب ا كم ك دس ت ه ا     براي بلند شدن از رختخواب ، ابتدا به يك پهلو بچرخيد  سپس ب

 بنشينيد وبعد بايستيد  درهنگام دراز كشيدن اين مراحل را برعكس انجام دهيد 

 

 چگونه بنشينيم ؟

يكي از عوامل ايجاد كنندة خستگي ودرد كمرنشستن به مدت طولاني و در وض عيت نامناس ب، اس ت   در    

 به نكات زير توجه كنيد:موقع نشستن چه برروي زمين وچه بر روي صندلي 

 دقيقه يكبار بلند شويد وحداقل يك دقيقه راه برويد    26به مدت طولاني يك جا ننشينيد  هر -0

صاف بنشينيد  به جايي تكيه كنيد عضلات شكم را منقبض كنيد  انقباض عض لات ش كم را در كت اب او، اي ن      -2

مي كنيم كه در حين انقباض عضلات شاكم، نسا     يك بار ديگر تاكيد مجموعه براي شما توضيح داده ايم  
 شانه ها را به عقب ببريد وبه جلو نگاه كنيد  خود را حب  نكنيد .

براي راحتي بيشتر، يك بالش كوچك پشت كمر قرار دهيد  در صورتي كه دردي در ناحية زانو ي ا كم ر داري د،     -3

 تن بر روي صندلي دقت كنيد كه :بهتر است روي زمين ننشينيد و روي صندلي بنشينيد  براي نشس



پشتي صندلي بايد بلندي ، پهنا و فرو رفتگي مناسب داشته باشد؛ به طوري كه تنه را تا حد ش انه ه ا    (0

 بگيرد 

درجه قرار بگيرند و ك ف پاه ا    06ارتفاع صندلي بايد در حدي باشد كه هنگام نشستن، زانوها در زاوية  (2

 به راحتي روي زمين باشند 

سانتي متر باش د ت ا آرن   و     5دلي دسته داشته باشد  پهناي دستة صندلي، حداقل بايد بهتر است صن (3

ساعد به راحتي روي آن قرار گيرند  ارتفاع دستة صندلي، بايد متناسب با طو، بازو باشد؛ به طوري كه 

 ار نگيرد پس از قرار دادن ساعد بر روي دستة صندلي ، شانه ها بالاتر يا پايين تر از حد طبيعي خود قر

 بهتر است بخش عقبي نشيمن گاه صندلي، كمي فرو رفته باشد  (4
 

 پشتي صندلي بهتر است كمي به عقب شيب داشته باشد  (5
 

 بهتر است پاية صندلي چرخدار نباشد  (0
 

موارد بالا را در طو، روز وقتي كارهاي خود را به صورت نشسته انجام مي دهيد  رعايت كنيد  در 

بايد ارتفاع آن مناسب باشد؛ به طوري كه مجبور نشويد روي ميزخم شويد  صورت استفاده از ميز،

 ويا به علت بلندي ميز، خود رابه طرف بالا بكشيد 

 

 چگونه بايستيم؟

سعي كنيد هميشه صاف بايستيد  عضلات شكم را منقبض كنيد تا شكم تورفته و گودي كمر كمتر شود  شانه ها     

 را صاف نگهداريد 

كه امكان دارد از بي حركت ايستادن به مدت طولاني خودداري كنيد  ولي اگر براي انجام كارهاي روزانه، تاجايي     

س انتي   26مثل اطوكردن لباس و شستن ظرف ها مجبور به اي    ستادن در يك جا هستيد، چهارپايه اي به بلندي 

 كنيد دقيقه، جاي پاها را عوض  06متر را زير يك پا قرار دهيد و پس از هر

اگر در خارج منز، و در جايي مجبور به ايستادن هستيد كه چهارپايه وجود ندارد، پاها را جابج ا كني د و ي ا ب ه         

 نوبت، هرچند لحظه روي يك پا بايستيد 

 

 چگونه لباس بپوشيم؟

يوار تكيه كنيد براي پوشيدن ويا درآوردن شلوار وجوراب ،از كمر خم نشويد  روي يك صندلي كوتاه بنشينيد يا به د

و در حالي كه كمر صاف است، با خم كردن ران و زانو اين كار را انجام دهيد  براي پوشيدن كفش ، مي توانيد پ اي  

 خود را روي پله بگذاريد و از پاشنه كش با دستة بلند استفاده نماييد 

 

 چگونه راه برويم؟

شكم را منقبض كنيد  شانه ها را صاف نگهداريد و به  هنگام راه رفتن دقت كنيد كه صاف قرار گرفته باشيد  عضلات

عقب بكشيد  سعي كنيد در جاهاي ناهموار ، سربالايي و سرپاييني راه نرويد  همچن ين از كف ش مناس ب اس تفاده     

 نماييد  خصوصيات كفش مناسب را در فصل بعد برا ي شما مي گوييم 



 چگونه خم شويم؟

ز كنيد  شكم را سفت كرده و كمر را صاف نگهداريد  شانه ها را به س مت عق ب   براي خم شدن، ابتدا پاها را كمي با

 بكشيد  سپس با خم كردن مفصل ران و زانو خم شويد 

 

هنگام گذاشتن يا برداشتن اشياء نيز دقت كنيد كه به طور ص حيح خ     م ش ويد البته ب اكمي دق ت م ي تواني د        

 انجام دهيد  بسياري از كارهاي روزانه را بدون خم كردن كمر

 

 خم شدن ناگهاني و شديد به سمت جلو مي تواند موجب آسيب مهره هاي كمر شود.

 

 چگونه اجسا  را از روي زمين بلند كنيم؟

تا حد امكان از بلند كردن اجسام سنگين خودداري نماييد  اما در نظر داشته باشيدكه حتي يك جس م س بك ني ز،    

واند باعث كمر درد و آسيب كمر گردد  پس براي بلند كردن اجسام از زمين اگر به طرز صحيح برداشته نشود، مي ت

 به ترتيب زير عمل كنيد:

به جلو نگاه كنيد  گردن را صاف نگهداشته و شكم را سفت كنيد  كمر را صاف نگهداريد و با خ م ك ردن زان و و        

را از روي زمين برداريد  توجه كنيد كه مفصل ران روي پا در نزديكي شيء مورد نظر بنشينيد سپس به آرامي جسم 

 هر چه جسم به بدن شما نزديك تر باشد، فشار كمتري بر ستون فقرات وارد مي شود 

 

 چگونه اشياء را جابجا يا حمل كنيم؟

يكي از كارهايي كه در طو، روز زياد پيش مي آيد، جابجا كردن يك شيء بين دو فاصلة نزديك به هم است  به     

، جابجا كردن يك گلدان از لبة باغچه به روي لبة حوض، يا منتقل كردن قابلمه حاوي غذا از روي اج اق  عنوان مثا

گاز بر روي سكوي آشپزخانه  لازم است براي انجام اين جابه جايي ها، تمام بدن را حركت دهيد و به س مت مك ان   

بت بوده و تنه بچرخد، مي توان د موج ب ص دمه    مورد نظر قدم برداريد؛ زيرا جابجا كردن اشياء در حالتي كه پاها ثا

 ديدن كمر شود  پس در حالتي كه ثابت ايستاده ايد اشيا را جابجا نكنيد  

 در هنگام جابجا كردن يا حمل اشياء،گودي كمر را با سفت كردن عضلات شكم كم كنيد 

، وقتي براي خريد م واد غ ذايي از   سعي كنيد اجسام را در دفعات بيشتر، ولي با حجم كمتر جابجا نماييد  براي مثا

خانه بيرون مي رويد، كم خريد كنيد  با اين كارنه بار سنگين حمل مي كنيد و نه  مواد غذايي را براي مدت طولاني 

 در يخچا، نگهداري مي كنيد 

 اجسام سنگين را جابجا يا حمل نكنيد ، اين كار به كمر آسيب مي رساند 

 

 مراقبت از زانوها 

اعضاي مهمي هستند كه وزن بدن راتحمل مي كنند  بدن ما روي زانوها استوار است وبه همين دليل زانوها   

است كه اگر وزن بدن زياد باشد ، فشار بيشتري به زانو وارد مي شود  همة ما درد زانو را تجربه كرده ايم و مي دانيم 

زه ندهيم كه مشكل زانو تا حدي پيش برود كه ما كه مراقبت و پيشگيري از ايجاد درد زانو بسيار مهم است   پس اجا

 را از حركت و انجام كارهاي روزانه باز دارد 



 براي مراقبت از زانوها چه بايد كرد ؟

اضافه وزن مهمترين علت آسيب زانو است وعلت آن  فشار بيش از حدي است كه   وزن مناسب داشته باشيد. -0

ريد وزن خود را مناسب كنيد وگرن ه باي د منتظ ر ش روع درد زان و      به زانوها وارد مي كند پس اگر اضافه وزن دا

باشيد  براي اينكه بدانيد چه وزني براي شما مناسب است به كتاب او، اين مجموعه مراجعه كنيد و توصيه هاي 

 تغذيه اي و ورزشي را به كار ببريد 

مي شود  پس تا جايي كه  ح   مل جسم سنگين موجب آسيب گردن،كمر وزانواجسا  سنگين جابجا نكنيد.  -2

امكان دارد از جابجايي اجسام سنگين خودداري كنيد  به ياد داشته باشيد، وقتي جس مي را حم ل م ي كني د،     

 فشاري كه به زانوها وارد مي شود، چ     ندين برابر وزن آن جسم است 

ن د، بن ابراين تقوي ت    از آنجا كه عضلات ران از مفصل زانو محافظت مي كنعضلات ران خود را تقويت كنيد. -3

عضلات ران ، از ساييدگي مفصل زانو جلوگيري مي كند و درد زانو را كاهش مي دهد  حركات ورزشي ساده اي 

براي اين كار وجود دارد؛ كه نمونه هاي آن رادر كتاب او، اين مجموعه به شما گفته اي م   اي ن حرك ات را ب ه     

بر روي زمين وي ا روي ص ندلي م ي تواني د انج ام دهي د  از       راحتي در منز، ويا درمحل كار، در حالت نشسته 

 هرفرصتي براي انجام اين حركات استفاده كنيد 

 در اينجا باتوجه به اهميت انجام اين حركات ، تصاويرآنها براي ياد آوري نشان داده شده است  

يد  به آرامي به وض عيت ش روع   پشت را صاف نگهداريد و دست ها را به سمت انگشتان پا بكشيد  از يك تا ده بشمار

 برگرديد 

 عضلات ران را سفت كنيد  از يك تا ده بشماريد   سپس عضلات را شل كنيد 

پاي راست را بالا بياوريد ومستقيم نگه داريد  پنجة پا را به طرف بيرون و سپس به طرف خودتان خم كنيد   پا را به 

 كنيد آهستگي پايين بياوريد  حركت را با پاي چپ تكرار 

وقتي در وضعيت دو زانو يا چهار زانو، روي زمين مي نشينيم فش ار زي ادي ب ه    در وضعيت مناسب بنشينيد.  -4

زانو وارد مي شود  پس اگر عادت داريد روي زمين بنشينيد ، س عي كني د پاهايت ان را دراز كني د  از اي ن ك ار       

تي جوانترهايي هم هستند كه باي د پ اي   خجالت نكشيد  مطمئن باشيد در جمعي كه هستيد ، افراد ديگري ، ح

خود را دراز كنند  به خاطر داشته باشيد كه نشستن بر روي صندلي، به شرطي كه صندلي مناس ب باش د ب راي    

 زانو بسيار بهتر از نشستن بر روي زمين است  

 

  چيزي كه بايد ب ه آن   بالا و پايين رفتن زياد از پله براي زانو مناسب نيست تا حد امكان از پله پرهيز كنيد.-5

دقت شود وجود يك يا دوپله در داخل خانه است   به عنوان مثا، ممكن است يك پله بين ها، و پذيرايي و يا اتاق 

خ  واب وجود داشته باشد  وجود همين يك پله موجب مي شود كه درطو، روز به دفع ات زي اد از آن ب الا وپ ايين     

ا تغيير دهيد، طوري وسايل خانه را بچينيد ك ه مجب ور نش ويد زود ب ه زود ب ه      برويد  اگر نمي توانيد شرايط خانه ر

 اتاقي كه پله دارد برويد 

استفاده از توالت هاي معمولي فشار زي ادي را ب ه زانوه ا    تا حد امكان از توالت هاي معمولي استساده نكنيد.-6

ي است    فاده كني د  اگ رچنين امك اني نداري د ،      وارد مي كند  اگر دچار درد زانو هستيد، ب  هتر است از توالت فرنگ

صندلي هاي مخصوصي كه بر روي توالت گذاشته مي شود تهيه نماييد دراين صورت مراقب لغزش پايه هاي صندلي 

 باشيد 



 

 راه پيشگيري از كمر درد و زانو درد ، انجا  صحيح كارهاي روزانه است .

 

 خلاصه فصل اول

وزانه، مي توان از كمردرد پيشگيري كرد  براي اين كار، بايد نكاتي را رعايت كنيد   براي با انجام صحيح كارهاي ر    

پيشگيري از كمر درد در حين نشستن، ايستادن، راه رفتن، حمل اشياء و ساير كارهاي روزانه، به ياد داش ته باش يد   

 زانو خم شويد اما كمر را خم نكنيد كه شكم را توبكشيد و كمر را صاف نگهداريد  هنگام خم شدن، از مفصل ران و 

زانوها عضو مهم ديگري هستند كه بايد مراقب آنها باشيم   اضافه وزن مهمترين علت آسيب زانو است   براي مراقبت 

 از زانو ، وزن مناسب داشته باشيد وعضلات ران را با ورزش تقويت كنيد 

 

 

 صحيح نشستن و ايستادن خستگي و درد راكاهش مي دهد.

 

 در فصل بعد با نحوة مراقبت از پاها آشنا مي شويم  مي خواهيم بدانيم براي مراقبت از پاها چه بايد كرد؟

 

 

 

 2فصل 

 مراقبت از پاها

                                                  

 

 

 

 

 آيا مي دانيد:

 اهميت مراقبت از پاها چيست؟ -

 نظر داشته باشيد؟ براي مراقبت از پاها چه نكاتي را بايد در -

 روش صحيح ماساژ دادن پاها چگونه است؟ -

 

 

 



 آيا مي توانيد:

 توصيه هاي مراقبت از پاهاي خود را به كار ببريد؟ -

 ماساژ پا را انجام دهيد؟ -

 

 

 

 

 با خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد.

 چرا بايد از پاها مراقبت كرد؟ 

 

د مي ايستيم  به كمك پاه    است كه تعاد، خود را حفظ مي كن يم و راه م ي روي م  پاه ا     ما روي پاهاي خو 

 هستند كه وزن بدن را تحمل مي كنند 

 بسياري از مواقع خستگي و ناراحتي ما به دليل وجود مشكل در پاها است  

 بروز يكسري مشكلات در پاها شايع است؛ مثل: 

 خشكي پوست پا -

 ترك خوردن پاشنه پا -

 ه شدن ناخن هاي پاشكست -

 عفونت قارچي در لاي انگشتان پا     -

 پاها بيشتر از ساير قسمت هاي بدن در معرض خطر آسيب و حادثه هستند  

 زخم ها و جراحت هاي پا بخصوص در ناحية كف پا، ديرتر از ساير نقاط بدن خوب مي شود  

 بنابر اين لاز  است كه از پاها بيشتر مراقبت كنيم.

 از پاها چه بايد بكنيم؟براي مراقبت 

 نظافت پاها

 : هر روز پاها، بخصوص لاي انگشتان پا را با آب ولرم بشوييد شستشوي پاها -0

وقتي ناخن ها نرم باشند، كوتاه كردن آنها آسان تر است  براي اين كار مي توانيد قب ل   كوتاه كردن ناخن ها: -2

در يك ظرف آب گرم ق رار دهي د و ي ا بع د از حم ام      دقيقه پاها را  36تا  26از كوتاه كردن ناخن ها، به مدت 

 كردن ناخن ها را كوتاه كنيد  

 هنگا  كوتاه كردن ناخن هاي پا دقت كنيد:

 لبة ناخن ها را گرد نكنيد و بگذاريد به شكل صاف بمانند  

 ناخن ها را خيلي از ته كوتاه نكنيد؛ زيرا باعث زخم شدن ناخن مي شود  

شستشوي پاها بهتر است با استفاده از وازلين يا ساير كرم هاي نرم كننده، پوست پ او  بعد از چرب كردن پاها: -3

 بخصوص پاشنة پا را چرب كنيد 

 شستشوي پاها با آب ولر  از خستگي آنها مي كاهد.



 پوشش پاها

چ پ ا  جوراب هاي نخي بپوشيد  كش جوراب نبايد سفت باشد و بهتر است ساق آن  بالاتر از برآمدگي م جوراب:-0

 قرار گيرد 

 كفشي بپوشيد كه پاهاي شما را حفاظت كند و از سر خوردن و افتادن جلوگيري كند كسش:  -2

 كسشي مناسب است كه:

  پا در آن راحت باشد  بين نوك انگشت بزرگ پا و نوك كفش،حدود يك سانتي متر فاصله باشد 

  روية كفش، تمام عرض پا را بپوشاند؛ اما به پا فشار نياورد 

  سانتي متر نباشد  3پاشنة كفش پهن بوده و بلندي آن بيشتر از 

  پا در آن عرق نكند؛ مثل كفش هاي چرمي و يا گيوه هاي نخي 

  كف آن ليز نباشد 

يكي از حوادث شايع در منز، ، فرو رفتن اجسام نوك تيز يا برنده در كف پاست؛ كه مي تواند موج ب  دمپايي: -3

بنابراين بهتراست در منز، و روي فرش نيز دمپ ايي بپوش يد  دمپ ايي باي د ك املا       زخم يا سوراخ شدن كف پاشود  

اندازة پا باشد  با پوشيدن دمپايي هاي گشاد و يا دمپايي هاي كوچك كه پا به طور كام ل در آن ق رار نم ي گي رد،     

 احتما، زم    ين خوردن بيشتر مي شود 

ند و مناسب نيستند  همچن ين دمپ ايي اب ري روي س راميك،     دمپايي هاي انگشتي به خوبي پا را محافظت نمي كن

كاشي و يا سنگ به خصوص اگر سطح زمين خيس باشد، بسيار ليز و خطرناك است و بايد از پوشيدن آنها اجتن اب  

 كرد 

 ماساژ پاها

ن د و  در هنگام استراحت پاها را ماساژ دهيد  اين كار به افزايش جريان خ ون و ك اهش ورم پاه ا كم ك م ي ك         

 خستگي پا را از بين مي برد 

 

با كاهش خستگي پاها، از خستگي كل بدن جلوگيري 

 كنيم.

 

براي انجام ماساژ پاها، روي يك صندلي كوتاه بنشينيد و مانند تصوير، تمام قسمت ها ي كف پا، روية پا، پاشنة پا     

 و انگشتان پا را به آرامي ماساژ دهيد 

 جستگي انگشتان، كف پا را به صورت چرخشي ماساژ دهيد دست را مشت كنيد و با بر -

 با دو دست پا را بگيريد و با حركت چرخشي انگشتان، روية پا را ماساژ دهيد  -

 پاشنة پا را با دست گرفته و به صورت چرخشي حركت دهيد  -

 به آرامي انگشت شست دست را، از مچ پا تا روي هر يك از انگشتان پا بكشيد  -

سمت كف و رويه پا فشار دهيد  مثل حالتي كه مي خواهيد تكه اي نان خش ك را از   دست بگيريد و به پا را با دو -

 وسط بشكنيد 

 هر يك از انگشتان پا را به ملايمت بكشيد و بچرخانيد  -

 در پايان پا را بين دو دست نگهداريد  -



 توجه:

ا خودداري كرده و براي درمان به در صورت وجود برآمدگي هاي گوشتي و ميخچه در پا، از دست كاري آن ه -

پزشك مراجعه كنيد  اين برآمدگي ها، ب   ه علت فشار كفش ايجاد مي شوند  حتي پ س از درم ان ميخچ ه    

توسط پزشك چنانچه كفش شما مناسب نباشد دوباره ميخچه ايجاد خواهد شد  بنابر اين بهترين كار انتخاب 

 كفش مناسب است 

گاهي تغييراتي كه در پاها ايجاد مي شود به دليل ساير بيماري ها است  به عنوان مثا، ورم پاها، زخمي ك ه   -

خود به خود به وجود آمده و يا زخمي كه خوب نمي شود، مي تواند نشانة بيماري در ساير قسمت هاي بدن 

 باشد  پس در صورت مشاهده اين تغييرات به پزشك مراجعه كنيد 

 برخي افراد موجب زخم و سياه شدن انگشتان پا مي شود.   سيگار در

 

 خلاصه فصل دو 

مراقبت از پاها اهميت زيادي دارد زيرا ما به كمك پاها راه مي رويم و به هم ين دلي ل پاه ا بيش تر در مع رض          

 حادثه هستند 

 كننده را فراموش نكنيد  براي مراقبت از پاها، شستشوي آنها، كوتاه كردن ناخن ها و ماليدن كرم هاي نرم

جوراب، كفش و دمپايي مناسب انتخاب كنيد  با ماساژ دادن پاها به افزايش جريان خون و ك اهش ورم موض عي       

 پاها كمك كنيد و خستگي پا را از بين ببريد 

 در صورت بروز هر گونه زخم يا ورم در پاها به پزشك مراجعه كنيد    

 

 ستگي آنها، خستگي بدن را كاهش دهيم.با مراقبت از پاها و كاهش خ

 

در فصل بعد با پيشگيري از حوادث آشنا مي شويم  مي خواهيم بدانيم چه كارهايي انجام دهيم ت ا كمت ر دچ ار        

 حادثه شويم 

 

 
 
 

 



 
 

 

  3فص  ل 

 پوكي استخوان

 و

 پيشگيري از حوادث
                                                       

 

 

 

 

 

 

 آيا مي دانيد : 
 پوكي استخوان چيست ؟ -

 چه كساني بيشتر درمعرض خطر پوكي استخوان هستند؟  -

 چه كارهايي جلوي پوكي استخوان را مي گيرد؟ -

 چگونه از حوادثي كه موجب شكستگي استخوانها مي شوند پيشگيري كنيم ؟ -

 

 

 آيا مي توانيد :
 ز پوكي استخوان مي شود، انجام دهيد؟در زندگي روزمرة خود كارهايي كه موجب جلوگيري ا -

 احتما، بروز حوادث را در محيط زندگي خود كاهش دهيد؟ -

 

 با خواندن مطالب اين فصل، مي توانيد به سوالات بالا پاسخ دهيد 



 پوكي استخوان چيست ؟
ود م ي  كلمة استخوان ، محكم بودن رابه ياد ما مي آورد  مادة اصلي كه سختي وشكل استخوان را ب ه وج    

سالگي ادامه مي ياب د    36آورد، كلسيم است  ذخيره شدن كلسيم در استخوان از قبل از تولد آغاز مي شود و تاسن 

سالگي ، استخوان هاي يك فرد سالم به بيشترين سختي خود مي رسد  اگر فعاليت بدني وجود نداشته باشد  36در 

تخوان ها كم شده و استخوان ها شكننده مي شوند  ب ه  يا غذاي حاوي كلسيم كم مصرف شود، به تدري  كلسيم اس

 مي گويند « پوكي استخوان»اين حالت 

 زيرا بدون هيچ علامتي ، كم كم به وجود مي آيد. پوكي استخوان را گاهي بيماري خاموش مي نامن د؛  

دراث ر ي ك ض ربة     معمولا فرد مبتلا به پوكي استخوان از بيماري خود اطلاعي ندارد زماني متوجه آن مي ش ود ك ه  

كوچك، مثلا  نشستن ناگهاني ، لغزيدن وپيچ خوردن پا، زمين خوردن و يا برخورد ب ا اش ياء ، شكس تگي اس تخوان     

هاي قسمت هاي مختلف بدن، مثل استخوان لگن ويا له شدگي ستون فقرات كمري براي او پيش مي آي د چون ب ا   

شود، براي آگ اهي از وض عيت اس تخوانهاي خ ود باي د ب ه        افزايش سن احتما، ابتلاء به پوكي استخوان بيشتر مي

 پزشك مراجعه كنيم  

 

 چه كساني بيشتر دچار پوكي استخوان مي شوند؟

 ، افراد مسن 

 ، زنان يائسه 

 ،كساني كه حركت ندارند و ورزش نمي كنند 

 ،كساني كه، درغذاي روزانة آنها لبنيات و مواد غذايي كلسيم دار، كم است 

 مي كشند، كساني كه سيگار 

 ،كساني كه الكل مصرف مي كنند 

  سا، داشته اند  3زن هايي كه زايمان زياد و با فاصلة كمتر از 

 

 

 پوكي استخوان هم زنان وهم مردان را مبتلا مي كند .

 

 



 فرد مبتلا به پوكي استخوان با چه مشكلاتي روبرو است ؟

  استخوان هاي او با يك ضربة خفيف مي شكنند 

 ت استخوان هاي او بدون هيچ ضربه اي خود بخود بشكنند حتي ممكن اس 

           دراين افراد جوش خوردن شكستگي خيل ي س خت وط ولاني اس ت   بن ابراين باي د م دت ط ولاني ت ري در

 بيمارستان بستري شوند 

  گاهي اين افراد از دردهاي استخواني هم رن  مي برند 

 

 

 پوكي استخوان قابل پيشگيري است.

 
 

 از پوكي استخوان ويا جلوگيري از پيشرفت آن چه كار كنيم ؟براي پيشگيري 

     به طور منظم ورزش كنيد  ورزش يكي از عوامل مهم براي قرار گرفتن كلسيم در داخ ل اس تخوان و محك م

شدن استخوان ها است  پياده روي ورزش مناسبي است  اما اگر به پوكي استخوان مبتلا هستيد ، قبل از آغ از  

 رزشي با پزشك خود مشورت كنيد  هرگونه تمرين و

   ،هر روز مواد غذايي حاوي كلسيم، به خصوص لبنيات پاستوريزة كم چربي مصرف كنيد در گروه لبنيات ش ير

ماست، پنير و كشك از منابع خوب كلسيم مي باشند  دركتاب  او، اين مجموعه، مواد غذايي حاوي كلسيم را 

 براي شما گفته ايم  

 كلسيم است  اما به ياد داشته باشيد كه اضافه كردن چاي، پودر نس كافه، پ ودر كاك ائو     شير منبع خوبي براي

 وقهوه به شير، از جذب شدن كلسيم آن جلوگيري مي كند 

  شربت هاي كاهش دهنده اسيد معده نمي گذارند كلسيم غذا جذب شود   بنابراين از مصرف خودسرانه و غير

 جويز پزشك مصرف نمائيد  ضروري آنها خودداري كنيد و فقط با ت

      نوشابه هاي گازدار جلوي جذب كلسيم غذا را مي گيرد  پس تا حد امكان نوش ابه ه اي گ ازداركمتر مص رف

 كنيد 

  استعما، دخانيات و مصرف الكل براي همه، در هر سني و هر شرايطي ضرر دارد  از جمله  عوارض استفاده از

 ف آنها جدا  خودداري كنيد آنها، تشديد پوكي استخوان است  پس از مصر

  ويتامينD  با افزايش جذب كلسيم از پوكي استخوان جلوگيري مي كند  براي تامين آن هر روز در مقابل نور

 مستقيم خورشيد قرار بگيريد تابش نور خورشيد از پشت شيشه تاثير ندارد   

 

 

 يكي از عوارض بسيار مهم پوكي استخوان شكستگي است .

 

 



 ادثي كه موجب شكستگي استخوان ها مي شوند پيشگيري كنيم ؟چگونه از حو

حادثه براي هر كسي ممكن است پيش بيايد  همة افراد در هرسني بايد مراقب خ ود باش ند  ام ا  در دورة    

سالمندي، اين مراقبت بايد بيشتر باشد؛ زيرا در صورت بروز حادث ه احتم ا، آس يب دي دگي بخص وص شكس تگي       

 زمان لازم براي ترميم زخم ها و شكستگي ها، طولاني تر است   بي شترمي شود و مدت

يك زمين خوردن ساده برروي فرش ، ممكن است باعث شكستگي استخوان لگن وبستري طولاني مدت در 

بيمارستان شود  شايع ترين حادثه در دورة سالمندي افتادن و زمين خوردن است ، كه گاهي به علت عوامل موجود 

پيش مي آيد، مانند ليزبودن كف حمام وكافي نبودن نور راه پله ها  گاهي نيز علت زمين خ وردن   در محيط زندگي

مربوط به خودمان است  به عنوان مثا، به علت تغيير فشار خون و سرگيجه ، تعاد، ما به هم خورده وبه زمين م ي  

 افتيم  

  از محيط خانه شروع مي كنيم  براي پيشگيري از حوادث، بايد علل ايجاد كنندة آن را برطرف كنيم

 

 محيط خانه 
ش اي ع ترين محل زمين خوردن ،پله ها هستند  معمولا  اين اتفاق در پلة آخر ايجاد مي شود؛ جايي كه  پله ها : -0

 ممكن است به اشتباه تصور كنيم كه پله ها تمام شده اند 

را روشن كنيد تا نوركافي باشد  لبةپلة او، وپلة آخ ر را   هنگام بالا وپايين رفتن از پله ها، حتما  چراغ راه پله و پاگرد

با چسباندن نوار رنگي يا رنگ كردن مشخص كنيد تا انتهاي پله بهتر ديده شود  وجود نرده در كنار پله ها ض روري  

ز است   اگر نصب نرده امكان ندارد، يك ميلة محكم با فاصلة مناسب بر روي ديوار نصب كنيدبه طوري ك ه بت وان ا  

 آن كمك گرفت  

درصورتي كه روي پله ها را با فرش يا موكت پوشانده ايد، حتما  بايد كف پوش پله را به وسيلة گيره هاي مخصوص ، 

 به پله ثابت كنيد و مراقب باشيد كه چين نخورد وكشيده نشود 

يد لي ز باش د  از   آشپزخانه نيز يكي از محل هاي شايع زمين خوردن است  كف پوش آشپزخانه نبا آشپزخانه : -2

واكس هاي براق كننده براي كف آشپزخانه استفاده نكنيد؛ زيرا علاوه براين كه خطر ليزخ وردن را بيش تر م ي    

كند ، با انعكاس نور وبه وجود آوردن اختلا، ديد خطر زمين خوردن را افزايش مي دهد  درصورت شستن ك ف  

 اخشك كنيد آشپزخانه وياخيس شدن آن به هردليلي ، بلافاصله آن ر

 براي اين كار خم نشويد  روي زمين بنشينيد ويا از وسايل دسته بلند استفاده كنيد 

حمام نيز به دليل خيس بودن كف آن، از محل هاي بسيار پرخطر براي زمين خ وردن اس ت   بن ابراين     حما : -3

 هنگام استحمام ، نكات زير را درنظر داشته باشيد:

 فاده كنيد كه كف آن ليز نباشد از دمپايي هايي براي حمام است 

  دمپايي هاي ابري اصلا  مناسب نيستند 

  از پادري هاي پلاستيكي مخصوصي كه از ليز خوردن جلوگيري مي كند براي كف حمام استفاده كنيد 

   اگر حمام كردن درحالت ايستاده براي شما سخت است ، از يك صندلي يا چهارپايه براي نشستن زي ر

   دوش دستي نيز مي تواند كمك كننده باشد دوش استفاده كنيد

   ميله هايي را به عنوان دستگيره بر روي ديوار حمام نصب كنيد كه بتوان قبل از ليز خوردن با گ رفتن

 آنها تعاد، خود را حفظ نمود 



مپ كليد برق اتاق ، بايد در نزديك ترين محل به درب ورودي باشد تا مجبور نباشيد براي روشن كردن لا اتاق : -4

 ، درتاريكي راه برويد 

   فرش كف اتاق را طوري قرار دهيد كه لبه هاي آن به پا گير نكند 

  پتو يا روفرشي روي فرش پهن نكنيد؛زيرا امكان جمع شدن وليز خوردن وگير كردن به پا را زياد مي كند 

 ت وآشپز خانه كه نياز وسايل خانه را طوري بچينيد كه سر راه نباشند، بخصوص در مسير اتاق خواب به توال

 است شب ها هم مورد استفاده قرار گيرند 

 دقت كنيد كه سيم آنها از كن ار دي وار رد ش ده باش د و در      …در مورد وسايل برقي مثل تلويزيون ، راديو و

 مسيرعبور ومرور نباشد 

 وجود نداشته باشد؛  بهتر است در انتخاب خانه ، خانه اي را انتخاب كنيد كه بين اتاق ها اختلاف سطح ياپله

 زيرا وجود پله يا اختلاف سطح در داخل منز، خطر زمين خوردن را افزايش مي دهد 

 

 مصرف لبنيات براي كساني كه سابقة سنگ كليه دارند منعي ندارد 

 

   براي انجام كارهايي مثل شستن شيشة پنجره يا ديوارها، از ديگران كمك بگيريد و تا جايي كه امك ان

  رفتن از نردبان يا ايستادن روي چهار پايه خودداري كنيد دارد از بالا

 تغييرات وضعيت جسمي 
يكي از عواملي است كه مي تواند باعث سقوط وافتادن ش ود   «سرگيجه و عدم تعاد، » سرگيجه و عد  تعادل:-1

 سرگيجه علل مختلفي دارد  در صورت داشتن چنين مشكلي ، حتما  به پزشك مراجعه كنيد  

سرگيجه به علت وضعيت بدني خاصي ايجاد مي شود  در اي    ن گونه موارد، با رعايت توصيه هاي زي ر م ي   گاهي 

 توان از بروز سرگيجه جلوگيري كرد:

  حركت سر به عقب، مانند آنچه هنگام نگاه كردن به آسمان ي ا برداش تن جس مي از     - خم كردن سر به عقب

باعث سرگيجه و عدم تعاد، شود اين امر به علت تغييراتي است كه طبقات بالاي قفسه پيش مي آيد، ممكن است 

با افزايش سن در بدن ايجاد مي شود  براي پيشگيري از آن، بهتر است لوازم مورد نياز خود را درطبقات پ ايين ت ر   

 قفسه قرار دهيد تا مجبور به خم كردن سربه عقب نشويد 

نيز دقت داشته باشيد كه سرخود را خيلي به عقب خم نكني د     همچنين موقع لم دادن روي مبل يا تكيه به پشتي

 مراقب باشيد كه روي مبل ياپشتي خوابتان نبرد؛ زيرا ممكن است سر در وضعيت نامناسب وخم به عقب قرار گيرد 

 

  هنگام برخاستن از رختخواب، ابتدا به آرامي بنشيند وبعد بايستيد  زي را بلن د ش دن     –بلند شدن ناگهاني

 اني نيز مي تواند باعث سرگيجه وسقوط شود ناگه

 هنگامي كه پزشك براي شما داروي خواب آور يا داروي ضد فشار خون تجويز  -مصرف خودسرانة داروها

مي كند ، مصرف اين داروها براي شمالازم بوده وبه حفظ سلامتي شما كمك مي كند  اما هرگز ب دون تج ويز   

نة داروهاي خواب آور باعث گيجي وخ واب آل ودگي ش ده و خط ر     پزشك دارو مصرف نكنيد  مصرف خود سرا

زمين خوردن را افزايش مي دهد  مصرف خود سرانة داروهاي ضد فشار خون نيز ، مي تواند باعث افت ناگهاني 

 فشار خون شده وموجب سرگيجه و افتادن شود 



 انجا  ورزش هاي تعادلي به حسظ تعادل كمك كرده وخطر سقوط را كم مي كند.

ضعف بينايي يكي ديگر از عوامل ايجاد حوادثي مانند زمين خ وردن وتص ادفات رانن دگي    مشكلات بينايي :-2

 است   برخي از شايع ترين مشكلات چشم را دراينجا براي شما مي گوييم 

  وقتي درشب وارد اتاقي مي شويم كه چراغ آن خاموش است ، مدتي طو،  -عادت كردن چشم ها به تاريكي

كه چشم ما به تاريكي عادت كند تا بتوانيم اشياء داخل اتاق را ببينيم وكليد برق را پيدا كنيم   با افزايش  مي كشد

سن ، چشم ها ديرتر به تاريكي عادت مي كنند  بنابراين هنگام ورود به اتاق تاريك يا هنگام بيرون رف تن درش ب   

 عجله نكنيد واو، محيط را روشن كنيد 

  اي شما هم پيش آمده است كه نتوانيد سوزن را نخ كنيد ويا موقع خوان دن روزنام ه زود   شايد بر -پير چشمي

خسته يا دچار سردرد شويد  درحالي كه تابلوها و چيزهايي را كه دور هستند به راحتي مي بينيد  اين حال ت پي ر   

  چشمي است  پير چشمي با افزايش سن به وجود مي آيد و اجسام نزديك خوب ديده نمي شود

 اين مشكل به راحتي با مراجعه به پزشك و تهية عينك مناسب برطرف مي شود 

 نبايد با كم توجهي به كاهش بينايي ، خود را از مطالعة راحت وانجا  كارهاي روزانه 

 محرو  نماييد.

 امان بمانيد مطالعه و كارهاي چشمي را در نور كافي انجام دهيدتا از خستگي وابتلاء به برخي بيماري هاي چشم در 

 آب مرواريد مشكل ديگري است كه با افزايش سن ايجاد مي شود  در اين بيماري عدسي چشم ،  -آب مرواريد

كم كم كدر مي شودو نمي توان به راحتي ديد  اين بيماري با يك عمل جراحي كوچك و استفاده از عينك مناسب 

 برطرف مي شود 

  ار حساس است ويك تماس جزيي به عن وان مث ا، مالي دن    چشم درمقابل آلودگي بسي –عسونت هاي چشمي

چشم با دست آلوده مي تواند موجب عفونت چشم شود   اين عفونت با قرمزي ، خارش ، سوزش ، آبريزش و جمع 

 شدن ترشحات چركي در گوشة چشم همراه است   اگر آن را درمان نكنيم مشكل بينايي پيدا خواهد شد  

 هداشت و درمان دارويي با تجويز پزشك بهبود مي يابد عفونت هاي چشم با رعايت ب

رعايت بهداشت و تميزي چشم ها بسيار مهم است . تماس دست آلوده با چشم را سااده و كام اهميات    

 تلقي نكنيد



 توجه :
  در صورت بروز هر نوع ناراحتي در ديدن، مثل تار شدن ديد ، ديدن جرقه هاي نوراني ، ك  ومعوج ديدن خطوط

    به پزشك مراجعه كنيد …درد وقرمزي چشم ها و صاف ،

       حتي اگر مشكلي نداريد معاينات دوره اي چشم پزشكي را انجام دهيد  اين معاين ات ب ه تش خيص ب ه موق ع و

، ممكن است مش كل   آب سياه پيشگيري از بسياري بيماري هاي چشمي كمك مي كند به عنوان مثا، در بيماري

 ط با معاينه توسط چشم پزشك، تشخيص داده شود ديد وجود نداشته باشد و فق

  در هواي آفتابي براي محافظت از چشم ها از عينك آفتابي استفاده كنيد 

       اگر چشم شما به سرما حساس است ودچار آبريزش از چشم مي شويد، هنگ ام خ روج از من ز، در ه واي س رد

  عينك بزنيد  محافظت در مقابل سرما آبريزش چشم را كاهش مي دهد

  در صورت ورود گرد وغبار به چشم ، چاي تازه دم تنها محلو، خانگي است كه مي توانيد براي شستشوي چشم

 از آن استفاده كنيد  البته به شرطي كه فنجان و دست هاي شما كاملا  تميز باشد 

 

 

 

كرده وبه  اگر پس از شستشو احساس كرديد كه چيزي در چشم باقي مانده است، از دست كاري چشم خودداري -

 پزشك مراجعه كنيد 

                                                                                               

 مانند هويج ، گوجه فرنگي ونارنگي براي چشم مسيد است . Aمصرف سبزي و ميوه هاي حاوي ويتامين 

                                                                                               

       اگر به علت عفونت هاي چشمي ،قطره يا پماد چشمي براي شما تجويز شده است اي ن نك ات را ب ه ي اد داش ته

 باشيد:

  قبل از باز كردن در قطرة چشمي يا پماد چشمي، دست هاي خود را باآب وصابون بشوييد  اگر فرد ديگري براي

 را مي چكاند، از او بخواهيد كه دست هايش را باآب و صابون بشويد شما قطره 

  بعد از بازكردن در قطره يا پماد، آن را طوري روي زمين بگذاريد كه لبة آن با زمين تماس نداشته باشد 

  دقت كنيد كه نوك قطره يا لولة پماد با چشم تماس پيدا نكند 

 ا عفونت درمان شود  قطره وپماد هاي چشمي را سرساعت مصرف كنيد ت 

  هر قطره يا پماد چشمي مخصوص يك نفر است  از قطره و پماد چشمي فرد ديگر به هيچ وجه استفاده نكنيد 

  از نگهداري طولاني مدت قطره ها وپمادهاي چشمي واستفادة مجدد از آنها خودداري كنيد 

                                                                                               

براي كنترل فشار خون وقند خون به پزشك مراجعه كنيد ؛ زيرا عد  تشخيص و درمان به موقع آنها مي 

 تواند عوارض چشمي شديدي را به وجود بياورد.

 سيگار كشيدن موجب مي شود زودتر به آب مرواريد مبتلا شويم
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شنيدن صداهاي موجود در محيط اطراف ، دربسياري از مواقع ما را از خطر آگاه مي كند  درهنگام عبور از 

 ع كاهش شنواييعلت هاي شايخيابان ويا رانندگي ، كم بودن قدرت شنوايي مي تواند موجب بروز حادثه بش ود   

 :عبارتند از 

كم شدن قدرت شنوايي به دليل افزايش سن  با افزايش سن كاهش شنوايي ، كم كم  بروز مي كند بنابراين  (0

معاينه توسط پزشك لازم است  اگر كم شدن قدرت شنوايي مربوط به افزايش سن باشد ، با استفاده از س معك  

 شنوايي بهتر مي شود 

طور طبيعي در مجراي گوش جرم درست مي شود اين جرم زرد رن گ وچ رب   جمع شدن جرم در گوش  ب (2

است و براي محافظت از مجراي گوش لازم است  جرم گوش خود به خود به طرف بيرون حركت م ي كن د واز   

مجراي گوش خارج مي شود  بنابراين نيازي به دستكاري وخارج كردن جرم وجود ندارد  از فرو بردن اجس امي  

ينك ، سنجاق ، سرخودكار وحتي گوش پاك كن در گوش خودداري كنيد چون ع لاوه برآس يب   مانند دستة ع

رساندن به مجرا ويا پرده گوش موجب فشرده شدن جرم گوش در ته مجرا مي شوند  همچنين در هنگام حمام 

ه باعث كردن از فرو بردن ليف در مجراي گوش وشستن آن باصابون يا شامپو خودداري كنيد؛ چون مواد شويند

تحريك مجراي گوش مي شود و مي تواند موجب عفونت گوش شود  بعد از حمام كردن نيز براي خشك كردن 

مجراي گوش هرگز از از گوش پاك كن استفاده ن كنيد ، زي  را گوش پاك كن باعث تجمع وفشرده شدن جرم 

جرا باقي بماند  پس از حم ام  در انتهاي مجراي گوش م ي شود  علاوه براين ممكن است پنبة نوك آن داخل م

كردن ،براي خشك شدن مجراي گوش ، مي توانيد گوشة يك دستما، نخي را به صورت فتيل ه در آوري د و در   

 ابتداي مجراي گوش قرار دهيد تا به تدري  آب جذب شده ومجرا خشك شود 

ده باش د مراجع ه ب ه    در مواردي كه ترشح جرم گوش افزايش يافته يا به علت دستكاري در ته مج را جم ع ش    

 پزشك براي شستشوي گوش ضروري است  

( سوراخ شدن پرده گوش   عفونت گوش ويا فرو بردن اجسام نوك تيز مي تواند موج ب س وراخ ش دن پ رده     3

گوش شود سوراخ شدن پرده گوش نيز يكي از علت هاي كاهش شنوايي است وبراي بهبود آن بايد ب ه پزش ك   

شما سوراخ است قبل از حمام كردن يك پنبة آغشته به وازلين را جل وي مج راي   مراجعه كرد  اگر پرده گوش 

گوش قرار دهيد تا مانع ورود آب به مجراي گوش شود زيرا ورود آب به داخل گوش احتم ا، عفون ت دوب اره را    

 بيشتر مي كند  

 

 

بر طرف شدن مشكلات شنوايي به برقراري ارتباط بهتر با اطرافيان كمك مي 

 كند.

 جه : تو
  از رفتن به مكان هايي كه سرو صداي زياد وجود دارد خودداري كنيد  صداهاي بلند كاهش شنوايي را بيشتر مي

 كند 

  برخي از داروها براي گوش ضرر دارد و موجب كاهش شنوايي مي شود  بنابراين هيچگاه بدون تجويز پزشك دارو

 مصرف نكنيد 



 خلاصه فصل سوم
ه موجب محكم شدن استخوان مي شود  با افزايش سن، اگر تح رك وفعالي ت   ماده اصلي است ك« كلسيم» 

ايجاد م ي ش ود  در   « پوكي استخوان» بدني وجود نداشته باشد وكلسيم كافي از طريق مواد غذايي به بدن نرسد،

اين حالت، استخوان ها شكننده مي شوند وممكن است بايك ضربة كوچك ياحتي خود به خ ود بش كنند  ورزش   

، مصرف روزانة مواد حاوي كلسيم، مانند شير وساير لبنيات كم چربي ، قرار گرفتن در معرض نور خورشيد  منظم

 و عدم استعما، دخانيات مي تواند به جلوگيري از پوكي استخوان كمك كند 

يكي از مهمترين عوارض پوكي استخوان شكستگي استخوان ها در اثر ح وادث اس ت  افت ادن وزم ين خ وردن از      

 يع ترين حوادث دورة سالمندي است  گاهي علت آن محيط زندگي است شا

ما بايد محيط زندگي خود را تا جايي كه امكان دارد با شرايط سالمندي خود سازگار سازيم  پل ه ه ا، آش پزخانه،     

 حمام ، اتاق و محيط اطرافمان را بايد اندكي تغيير دهيم تا از بروز اين قبيل حوادث جلوگيري كنيم 

اهي علت اين حوادث مربوط به بيماري ها و مشكلات خود م ا اس ت  س رگيجه وع دم تع اد،، ك اهش بين ايي        گ

وشنوايي شايع ترين مشكلاتي هستند كه موجب زمين خوردن و ح وادث رانن دگي م ي ش وند  دورة س المندي،      

مت بين ايي و ش نوايي خ ود    دوران تغيير در بينايي وشنوايي است   بنابراين همواره با مراجعه به پزش ك، از س لا  

 اطمينان حاصل كنيد ومراقبت از چشم ها وگوش ها را كم اهميت تلقي نكنيد  

 

 

 شرايط زندگي خود را جهت پيشگيري از حوادث تغيير دهيم .

 

 

 در كتاب س   وم اين مجموعه برخي ديگر از مشكلات شايع دورة سالمندي را براي شما بيان مي كنيم  
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و پژوهش ستاد با همكاري مركز تحقيقات غدد ومتابوليسم   ته ران:   ومعاونت بهداشت ودرمان آموزش
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 مردان هم به پوكي استخوان مبتلا مي شوند  

 ه علت يائسگي بيشتر از مردان به پوكي استخوان مبتلا مي شوند زنان ب

 پوكي استخوان موجب خميدگي پشت و پيدايش قوز مي شود 

 با شيوة زندگي سالم مي توان از پيشرفت پوكي استخوان جلوگيري كرد 

 با شيوة زندگي سالم مي توان از بروز پوكي استخوان جلوگيري كرد 

 

 ايي را تشديد مي كند كشيدن سيگار مشكلات بين
 


