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پوكي استخوان، تنگي عروق، ديابت نوع دو، كاهش 

استرس و ... مفيد است. فعال بودن همچنين شرايط 

بخش بودن زندگي و شادابي  مناسبي را جهت لذت

 فراهم مي نمايد.

هر نوع فعاليتي )خفيف، متوسط و شديد( كه شرايط 

مناسب را جهت سلامتي جسمي و روحي فراهم آورد 

مفيد است. قدم زدن آهسته و تند، نظافت منزل، 

پيمايي و شنا و ... در  سواري، كوه باغباني، دوچرخه

دقيقه  ۳3سلامتي و شادابي مؤثر است. )انجام حداقل 

فعاليت متوسط در اغلب روزهاي هفته و يا ترجيحاً هر 

روز براي سلامت سالمندان بسيار ضروري است و منجر 

 گردد(. به كاهش اثرات و كندي روند پيري مي

گردد  در صورت انجام فعاليت هاي شديد توصيه مي

 قبلاً با پزشك خود مشورت كنيد.

ايد براي  اگر قبلا زندگي بدون فعاليت را سپري كرده

هاي سبك استفاده كنيد و  شروع سعي كنيد از فعاليت

آن را متناسب با شرايط جسماني خود تنظيم نماييد. 

استفاده صحيح از مواد غذايي پيشگيري يا كنترل 

 يابد. شود و يا عوارض آن كاهش مي مي

غذاي مناسب مي تواند مواد مورد نياز بدن از قبيل 

ها، مواد معدني و ... را به حد نياز تأمين نمايد.  ويتامين

گاه دير  در زمينه تدوين برنامه غذايي مناسب هيچ

 نيست. رعايت نكات زير را فراموش نكنيد:

سبزيجات بخصوص سبزيجات سبز تيره و يا زرد تيره 

مانند اسفناج و هويج بخوريد. از حبوبات مانند نخود، 

لوبيا و باقلا استفاده كنيد، غلات كامل مانند گندم 

ها را مصرف  دار ميل كنيد، انواع ميوه وجوي سبوس

چرب، لبنيات كم  كنيد. مرغ و ماهي و گوشت قرمز كم

 چرب و يا بدون چربي بخوريد.

استفاده از چربي هاي اشباع شده )مانند لبنيات 

پرچرب، روغن نارگيل، گوشت قرمز، مرغ با پوست( را 

تا حد امكان كاهش دهيد. غذاهاي محتوي چربي 

اشباع شده داراي كالري فراوان هستند كه منجر به 

گردند و خطرات فراواني را  افزايش وزن و كلسترول مي

 همراه دارند.

چربي هاي غير اشباع )مانند روغن زيتون، روغن ماهي، 

روغن انواع خشكبار مانند گردو و فندق و روغن ميوه 

 گردد. آوكادو( موجب افزايش كلسترول نمي

 زندگي فعالي داشته باشيد.

به طور كلي فعاليت جسماني در كنترل و كاهش 

ها مانند فشار خون، چاقي،  عوارض بسياري از بيماري

سالمندي در حقيقت فرآيندي است طبببيبعبي كبه 

توان از آن جلوگيري كرد و هيچ دلبيبلبي ببراي  نمي

هاي مناسب  نگراني از اين پديده وجود ندارد. با مراقبت

توان از عمر طولاني لذت برد و پيري سبالبم و ببا  مي

نشاطي را همراه داشت و از هجوم بيماري و ضعف در 

 امان بود.

 وزن مناسب داشته باشيد. 

اضافه وزن نه تنها موجب ابتلا به بيماري قلبي 

گردد بلكه شرايط مناسبي را جهت افزايش فشار  مي

نمايد. بهترين راه جهت حفظ  خون و ديابت فراهم مي

و كنترل وزن بدن ايجاد تعادل بين مقدار كالري 

گردد و ميزان كالري  دريافتي كه توسط غذا تأمين مي

 شود خواهد بود. مصرفي كه در نتيجه فعاليت تخليه مي

 برنامه غذايي مناسب داشته باشيد.

داشتن برنامه صحيح غذايي و خوردن غذاي مناسب و 

گردد و  بخش مي كافي موجب طول عمر مفيد و لذت

ها مانند قلب و عروق، اضافه وزن،  بسياري از بيماري

و ... در اثر  ۲كاهش وزن، پرفشاري خون، ديابت توع 
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 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع( فومن

 سارا عموي فومني، كارشناس ارشد پرستاري

 (۱۴33)بازنگري مهر  ۸۹مهر 

 

نكات ايمني دقت كرده و در صورت نياز از وسايل 

 كمكي )عصا( و يا از ديگران كمك بگيريد.

 طور صحيح مصرف کنيد. داروها را به

گاه بدون نظر پزشك معالج اقدام به مصرف دارو  هيچ

ننماييد. قبل از خوردن هرگونه دارويي مطمئن باشيد 

 ي مصرف و ميزان آن اطلاع كافي داريد. كه از نحوه

استفاده نادرست از داروها ممكن است موجب بروز 

 خطرات و عوارض جانبي گردد.
 

 منبع: 

يكتامرام س. راهنماي سلامت سالمندان. سازمبان ببهبزيسبتبي 

 ۱۳۹۹كشور، اداره كل روابط عمومي. تهران. 

 

 

 

 مند هستيد. هايي را انتخاب كنيد كه به آن علاقه فعاليت

هاي خود را به صورت گروهي و با دوستان خود  فعاليت

انجام دهيد )حضور در جمع دوستان موجب شادي، 

 نشاط و تقويت انگيزه خواهد شد(.

در صورت وجود هواي نامناسب سعي كنيد در منزل و 

 يا اطراف آن فعاليت خود را ادامه دهيد.

 از بروز صدمات جسماني پيشگيری کنيد.

بروز صدمات و جراحات جسماني از عوامل بسيار 

 خطرساز در دوران سالمندي است.

 در هنگام خروج از منزل نكات زير را رعايت نماييد :

  در هنگام رانندگي و يا نشستن در اتومبيل

 كمربند ايمني خود را ببنديد.

  پس از خوردن دارو به ويژه داروهاي خواب آور

 نكنيد. رانندگي

  در هنگام استفاده از موتورسيكلت از كلاه ايمني

 استفاده كنيد.

  هنگام تردد درخيابان و معابر به موانع موجود

نماييد و در زمان عبور كردن از عرض  دقت

 خيابان به خودروهاي عبوري توجه كنيد.

بروز هر گونه حادثه يا صدمه در دوران سالمندي به 

لحاظ شرايط جسماني و كهولت سن خطرات فراواني را 

به دنبال خواهد داشت كه جبران آن مدت زمان زيادي 

گيرد و متأسفانه در بعضي مواقع عواقب  را در بر مي

ناپذيري را به دنبال خواهد داشت. لذا توصيه  جبران

شود در هنگام تردد در منزل و يا خارج از منزل به  مي

درصورت داشتن سؤال، پيشنهاد يا انتقاد با واحدد 

آموزش سلامت بيمارستان امام حسن مجتبي )ع( 

 تماس بگيريد:

۳۳۱۱۳۳۱۳۳۱۰ 

۳۳۱۱۳۳۱۳۳۱۳ 

يا به قسمت سؤالات متداول در سايت بيمارستان 

 به نشاني زير مراجعه فرماييد:

https://foumanh.gums.ac.ir/ 


