
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یا بکار بردن  از وسایل گرمساز ، ی ناشمسمومیت با گازهای *

.   قابل اجتنابند،  وسایل گرمساز الکتریکی    

ممکن است به دلیل ایجاد حادثه هنگام پخت و پز   سوختگی*

د .  روی دهد . به همین دلیل باید احتیاط زیادی صورت گیر  

تحت و ترجیحا  مشورت پزشکید پس از  بای   تمام دارو ها*

مصرف گردند. ،    نظارت افراد بالغ جوان  

فاده کنند. استدارو های ضروری  *فقط   

ظ شود و از نشستن یا  اید حفزندگی بفعالیت های روزمره  *

 خوابیدن به مدت طولانی اجتناب گردد .  

انی است .  بهترین نوع تمرین های جسم  پیاده روی*  

ب اندام در  حفظ تناس نقش مهمی درذایی مناسب  رژیم غ*

سنین بالا خواهد داشت . البته باید موارد غذایی را متناسب با  

انتخاب نمود . ، ی  کمیزان فعالیت های فیزی  
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  آب و سایر مایعات کردتوصیه  ایدب *به افراد سالخورده

  زیراد به طور مکرر بیاشامند را حتی اگر تشنه نباشن

درار را به طور طبیعی ترشح ا،دریافت مقدار کافی مایعات

اد عفونت های دستگاه ادراری و احتمال ایج ن کردهتضمی

      را کاهش خواهد داد . 

  یریشگیآنها به منظور پ نیکه سالمندان و مراقب ینکات

مراعات کنند  دیبا یاز بروز حوادث و حفظ سلامت  

  دی ، باکف حماّم  مانند  یلغزنده ا ا یو  سیسطوح خ یبر رو*

.  معمول گردد یشتر یب اطیاحت  

از حالت  عیبرخاستن سر ایاز رختخواب   عیبرخاستن سر*

تواند منجر به از دست دادن حالت تعادل شود و   ینشسته م

.  اجتناب شود د یبا عیاز انجام حرکات سر لیدل نیبه هم  

حادثه   کیدر مورد  یبه هنگام حوادث و حت د یسالمندان با*

. کمک بخواهند  گرانیاز د  ،کوچک   

گذاشتن از   ای  ی، به هنگام رانندگها    ابانیحوادث در خ*

.  هستند یریشگیقابل پ  اطیاحت یبا کم ابانیعرض خ  

*بیشتر حوادث در افراد سالخورده با اتخاد تدابیر مناسب و  

. افراد سالخورده یا   قابل پیشگیری هستند،   دامات احتیاطیاق

ز  ا،  د با کمی احتیاطدر باشناید قاآنها در خانواده ب مراقبین 

. باید به  ایند، جلوگیری نمناکعیت های خطربسیاری از موق

اکثر حوادث برای افراد سالمند در یادآوری شود که  آنها 

.  دزل اتفاق می افتداخل من   

و خصوصا به هنگام استفاده از کت در منزل  هنگام حر*

  یبه اندازه کاف ییحاصل کنند که روشنا نانیپله ها ، اطم

محل سقوط افراد ساخورده   نیوجود دارد . پله ها ، عمده تر

آمدن از پله   نییخصوصا هنگام پا لیدل نیهستند و به هم

.  مراقب باشند دی ها با   

در  فرش ها    ا یها    چهیقالکه  میهمواره بخاطر داشته باش*

دان شوند .  نبلغزند و باعث سقوط سالم توانندیکف اطاق ها م

ساده   یکیپلاست یتوان از ورقه ها ی م ی اماکن نیلذا در چن

.  ، موسومند استفاده نمودتُرمز فرش  که به  یا  

  تیسن حائز اهم شیبا افزاروده ها  حفظ حرکات منظم  *

باشد . افراد سالمند معمولا با بالا رفتن سن دچار   یم

مناسب و   ییغذا  می، رژ یورزش ناتی. تمر شوندیم بوستی

 نیا یاجتناب مزاج به طور قابل توجه یبرنامه منظم برا

   . مشکل را کاهش خواهد داد 

است و لذا   تی، حائز اهم یو خستگ  تنهایی  جتناب ازا*

مانده و با اعضا   یکنند فعاّل باق   یسع د یسالخوردگان ، با

.  ندیها ارتباط برقرار نما هیخانواده ، دوستان و همسا   

افراد سالمند ،   یبراگرم    اریبس  ا یسرد    ار یبس  یهوا*

 یو لازم است از قرار گرفتن در معرض هوا ستیمناسب ن

.  ند ینامناسب ، اجتناب نما  



 

 

 بهداشت سالمندان 
(Ageing and Health) 

 

 

مناسب   ذاییغ  ژیمر باید از طریق  چاقی  *هر نوع تمایل به طرف

 و فعالیت جسمانی تحت کنترل قرار گیرد .  

ز  ئحا، وسل به قرص های خواب ن تبدوخوب ، خواب شبانه  *

اهمیت می باشد . وجود یک برنامه برای فعالیت های جسمانی در  

حت را تضمین خواهد کرد .  خواب شبانه را، روز  طول  

از اهمیت ویژه ای برخوردار است . استحمام  دی  بهداشت فر*

منظم خصوصا اگر بی اختیاری ادراری وجود داشته باشد باید  

  افزایش با مورد ترغیب قرار گیرد . ضمنا باید توجه داشت که

از بکار بردن  یشود و به همین دلیلپوست بدن خشک م، سن

ه نموده بتناب  مقدار زیاد صابون و مواد مشابه آن باید اج

، ست  ننده پوب از مواد مرطوب کننده و نرم کطور مرت

   استفاده کنند.
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امیر   –سانیا عبدالهی   –مریم باقری پور  تهیه کنندگان:

 محمد مهدی بهزادی شیخ –بافکار 

 کیارسیاستاد: سرکار خانم مریم 

 منبع: کتاب جامع بهداشت عمومی جلد سوم 

از وجود سالمندان  استفاده صحیح  

ال و  انی فعّ جسم ار گیری افراد سالمندی که از نظر*به ک

بخش های خصوصی هستند . یدّلاتص باغل شمناسب م  

و روانی  *از سالمندان مرد و زنی که از نظر جسمانی 

مهد کودک ها  ،  الیت در مراکز نگهداری کودکانعّ مناسب ف

دایی به عنوان مراقب و یا در مسئولیت های  و مدارس ابت

.  باید استفاده کرد ، مشابه هستند   

الیت های  *از سالمندانی که از نظر جسمی و روانی برای فعّ 

  ، بهداشت جامعه مانند مراقبت کودکان در مراکز بهداشتی 

الیت  عّ سایر فبرنامه های بهسازی و یا ، نی ایمن سازی همگا

   .  ه مناسب هستند باید استفاده شودهای مشاب

 

 

ل ر هستند با بیشتر از یک اختلامجبو سالمندان  زری ا*بسیا

فشار خون بالا و  ، انند استئوآرتریت بالینی زندگی کنند ) م

دیابت ( اما این امر بدان معنی نیست که فرد باید در  

ه های پزشکی توصیدریافت رختخواب باقی بماند . با  

فرد می تواند زندگی  ، مطلوب  زندگی  شیوه و یک  مناسب

   الی داشته باشد. عّ سالم و ف


