
 نکاتی در خصوص سلامت سالمندان

 : سلامت نیوز

بدن ما نیاز به تغذیه  .تغذیه در سالمندی اهمیت بسیار زیادی دارد زیرا عامل مهمی در تا مین سلامتی بدن است

یکی از بهترین راه . معدنی هستندویتامین ها و مواد  غذایی خاصی دارد.این نیازها شامل انرژی، پروتئین، چربی و

 غذایی یعنی: شیر و لبنیات، گوشت،مصرف روزانه از هر یك از چهار گروه مواد  ،های اطمینان از تامین این نیازها

 .ستامیوها و سبزیهحبوبات، نان و غلات و 

از در هر وعده غذایی حداقل  و و درمصرف گروه های مواد غذایی یاد شده، سعی كنید تنوع غذایی داشته باشید

توجه بیشتر به سبزیجات تازه و میوه ها، خصوصا در فصل های مربوطه از اهمیت . بالا استفاده نمایید گروه غذایی30

 .زیادی برخوردار است

 

 لیوان آب را فراموش نکنید 8تا  6مصرف روزانه 

ضافه وزن، اهایی مانند چنانچه رعایت نگردد موجب بیماری نوع تغذیه در دوره ی سالمندی بسیار مهم است زیرا 

خواهد شد .چنانکه می دانیم این بیماریهای شایع در دوره ی  قند خون بالا و خون بالا فشار خون بالا، چربی

 .سالمندی هستند كه تغذیه صحیح یکی از راههای كنترل آنها است

استخوان  وكیمغزی، دیابت، پ در صورت كنترل نکردن این مشکلات، میزان ابتلا به بیماری های مانند سکته قلبی و

 .و سرطان ها در این دوره بیشتر می شود

 :سوء تغذیه در دوران سالمندی

در این صورت ظرفیت هضم و  معده كاهش می یابد و اسید آنزیم های گوارشی و سال، 03در یك سوم افراد بالای 

 .جذب غذا، ویتامین ها و املاح كلسیم، آهن و روی نیز كمتر می شود

در بدن كاهش می یابد و سیستم ایمنی بدن ضعیف شده و خطر ابتلا به انواع  D جمله ویتامینتولید ویتامین ها از 

 .بیماری ها افزایش می یابد

ابتلابه این بیماری ها، تغییر در احساس طعم، مزه و بو ، كاهش ترشح بزاق، عدم تحرك، واكنش متقابل غذا و 

 م كنند.توانند اشتها را ك داروهای مصرفی، نگرانی های روحی و تنهایی، همگی می



 : برنامه ریزی غذایی

در صد كالری )انرژی(  03برنامه غذایی سالمندی شامل انواع مختلفی از مواد غذایی است بگونه ای كه بتواند حدود 

گیاهی  را تامین كند و چربی ها ترجیحا از منابع در صد از كربو هیدراتها 11در صد از پروتئین ها و  51را از چربیها، 

 .میلی گرم در روز باشد 033و مصرف كلسترول كمتر از 

تامین  مهمترین راهنمای تغذیه ای، تهیه غذای ساده و كم حجم می باشد كه تمامی نیازهای فرد به مواد مغذی را

 كرده و در عین حال متناسب با فرهنگ فرد باشد

 

 : گروه اصلی و مواد غذایی دوران سالمندی

 غلاتگروه نان و  -5

  گروه شیر و لبنیات -2

 گروه گوشت، حبوبات و مغزها -0

 گروه میوه ها و سبزی ها -4

 

 : لمندیسانی و ورزش در دوره فعالیت بد

با افزایش سن تغییرات متعددی در قسمت های مختلف بدن ایجاد می شود، قلب، ریه ها، سیستم عصبی، عضلات 

شوند. ورزش باعث افزایش حجم اكسیژن در قلب و ریه ها،  و استخوان ها دچار تغییرات ناشی از افزایش سن می

 .افزایش استحکام عضلانی، تنظیم قند خون و فشار خون و نیزكاهش توده های چربی می شود

به ایجاد آرامش، كاهش اضطراب و افزایش اعتماد به نفس كمك می كند و حس شادابی و رضایت را در شما بوجود 

 . می آورد

ساده ترین ورزش برای دوره سالمندی  پیاده رویبرای ورزش كردن نیست.  قوای جسمانی، مانعیسن بالا و ضعف 

 .است

 

 : بی اختیاری ادراری

یکی از مشکلات شایع در زنان، بی اختیاری ادراری می باشد كه بعلت عفونت های ادراری، تغییرات مجرای ادرار، 

 .های مختلف داردزایمان های متعدد می باشد كه حالت  افزایش سن و



 حالت اول بی اختیاری ادراری

 .در این حالت هنگام عطسه،سرفه، خنده،و برخاستن از زمین، بی اختیار چند قطره ادرار خارج می شود 

 حالت دوم بی اختیاری

در این حالت احساس ناگهانی و موقعیت شدید برای ادرار كردن ایجاد می شود اما قبل از رسیدن به دستشویی 

ادرار می ریزد، بجز توصیه های مورد اشاره در حالت اول، از ورزش های سخت اجتناب كنید. قهوه، نوشابه های گاز 

 .دار و غذا های پر ادویه میل نکنید

 

 :مراقبت از دندان های مصنوعی

 .دندان های مصنوعی را پس از خروج از دهان، حداقل یك بار در روز با مسواك نرم بشویید  - 

پس از آن دندان های مصنوعی را به  و از مایع ظرفشویی استفاده نمایید برای شستن دندان های مصنوعی - 

 .خوبی با آب بشویید

بعد از خارج كردن دندان های مصنوعی، لثه ها و زبان را با یك مسواك نرم بشویید و سپس لثه ها را با  -

 .انگشت ماساژ دهید

دندان های مصنوعی را ، شب ها هنگام خواب از دهان خارج نمایید، و در یك ظرف آب یا آب نمك تمیز  - 

دندان مصنوعی مناسب نیست دندان مصنوعی در هوا خشك می شود خمیر دندان برای شستن  قرار دهید و

 .و در آب داغ خراب میشود

 

 استرس چیست؟

استرس )فشارهای روانی( جزیی از زندگی ماست و هیچ موجود زنده ای عمر خود را بدون آن سپری نمی كند. 

زندگی مان مواجه می شویم دچار  هر كاه با تهدیدی واقعی یا خیالی روبرو می شویم و یا با تغییر عمده ای در

 .استرس می گردیم

 

 :توصیه هایی برای مقابله با استرس

 .زمانی كه به كمك نیاز دارید از در خواست آن كوتاهی نکنید * 

 .در باره احساسات و نگرانی هایتان صحبت كنید و آنها را با دیگران در میان بگذارید * 

 .اعتماد به نفس داشته باشید * 



 .باشیدانتظارات واقع بینانه از خود و دیگران داشته  * 

استفاده از وسایل كمکی مثل عصا، دندان مصنوعی، سمعك، عینك، می تواند به شما در انجام راحت تر  * 

 .كار ها كمك نماید

 .ارتباط خود را حتی الامکان، با خانواده ی خود حفظ نماید* 

 .سعی كنید ارتباط نزدیك تر و صمیمانه تری با نوه های خود برقرار نمایید * 

 .و دعا در آرامش، قلبی و روحی بسیار موثر استخواندن نماز * 

 .خود را در خانه به كاری مشغول كنید آشپزی، قلاب بافی، گل دوزی، سبزی كاری، گل كاری * 

 .به موسیقی گوش كنید * 

  خواندن كتاب و مجله * 

 .ید می باشد بپردازیدو برای شما مف یدور منظم به ورزش هایی كه علاقمندبه ط * 

 

 


