
 

 

 

 

 

 های دوران سالمندی مراقبت          

 شناسنامه پمفلت آموزشی

 های دوران سالمندی مراقبت عنوان 

 تهیه کننده 
 پریسا بهادری نیا 

آموزش سلامت( سوپروایزر )  

آموزشی (  سوپروایزرزهرا رئیسی )  تایید کننده   

 1403 سال تهیه

 1406 سال بازنگری 

 کمیته آموزش به بیمار  ناظر کیفی

 های معتبر مقالات و  سایت منابع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سالمند کیست؟                

سال سن داشته و به    60ق می شود که بیش از  لاسالمند به فردی اط     

فیزیولوژی که در بدن    تغییراتعلت پیامدها و عوارض ناشی از کهولت سن و  

 .وانبخشی داردتوی در اثر افزایش سن به وجود می آید، نیاز به مراقبت و 

 

 های رایج در سالمندیبیماری

 های قلبی و عروقی بیماری 

 التهاب مفاصل 

 آب مروارید 

 پوکی استخوان  

 سقوط و زمین خوردن  

 دیابت   

 فشار خون بالا آلزایمر  

 افسردگی   

 یسالمند یمراقبت ها  

 :ها یشگیریها و پ مراقبت  

 یاری توان از بس  یاست اما نم  یراجتناب پذ  یریاز پ   یناش  ییراتاگرچه تغ   

جهت   ینانداخت بد  یقوقوع آن را به تعو  یانمود    یشگیریپ   یاز آنها تا حدود

    :یدنمائ یقتشو یلموارد ذ یتلازم است سالمندان را به رعا

 و استفاده  روییادهپ  یژه منظم به و  یورزش ی هاانجام برنامه - 1       

 لغزنده  یرپاشنه کوتاه، با کف غ  ی هااز کفش 

 

 

 

و خوردن غذا  (کم نمک و کم چربی    )رژیم غذایی مناسب  -   2         

   های زیاد و حجم کم وعده در 

 در روز(لیوان  6-۸اقل  دح)مصرف کافی مایعات - 3 

 استفاده از عینک آفتابی در مقابل نور خورشید  -4

 کنترل منظم وزن و فشارخون   -5

 

 میزان پروتئین مورد نیاز سالمندان 

با افزایش سن علاوه بر کاهش توده عضلانی، ذخیره پروتئینی بدن نیز 

کاهش می یابد و میزان نیاز به پروتئین با افزایش سن نه تنها کاهش  

ویژه در صورت ابتلا به ه  نیافته بلکه ثابت مانده و یا افزایش می یابد. ب

یا عفونت ها که این مسئله بسیار مهم است توصیه می   .بیماری ها و 

 شود چهل تا شصت درصد  

های با  ها به ویژه پروتئیناز انرژی دریافتی روزانه سالمندان از پروتئین

 .کیفیت بالا تامین شود

 اهمیت تغذیه در دوره سالمندی 

به   تاثیر  تغذیه صحیح در دوران سالمندی  اصول  رعایت  آنجائی که  از 

ای  های تغذیهسزایی در روند سالم پیر شدن دارد،به چند مورد از توصیه 

نوع تغذیه در دوره سالمندی بسیار مهم    .شوددوران سالمندی اشاره می

از  لا  و قند خون با   لا چربی خون با   بالا، اضافه وزن، فشار خون     :است زیرا

 ت شایعی هستند که تغذیه صحیح یکی از راههای کنترل آنها  لامشک



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 
 

 لات، میزان ابتلاکنترل نکردن این مشکدر صورت .  است        

 شودها بیشتر میهایی مانند سکته قلبی و مغزی و سرطانبه بیماری  

ها را کاهش  به این بیماری  لاتوان خطر ابتبا یک برنامه غذایی صحیح، می

  :به مثال هایی در این باره توجه کنید .داد

    به سرطان روده، پانکراس و لامصرف کمتر چربی، میزان ابت 

 کند پروستات را کم می

 رفتن فشارخون و   لا های جامد و نمک، از بامصرف کمتر روغن 

های قلبی و عروقی  به بیماری   لاکند و خطر ابتکلسترول جلوگیری می

 کند یرا کمتر م

 های تازه،  مصرف یک یا دو وعده در روز از میوه ها و سبزی 

 کند درصد کمتر می 30خطر بیماری قلبی را 

 

 چکاپ سالمندان

آل برای پیشگیری های ایدهها راهها و غربالگریمعاینات پزشکی، آزمایش

  .های مختلف در هر سنی هستنداز بروز بیماری 

ذیل  های لازم در دوران سالمندی شامل مواردچکاپ

 است:
         ( ماه  6) هر آزمایش فشار خون 

        (  ماه 6) هر کنترل وزن 

           (  ماه 6) هر   سرطان روده بزرگ یشآزما 

         ( ماه   6) هر  چشم ینهمعا 

 

 

         ( ماه 6) هر استخوان یپوک  یغربالگر 

         ( ماه  6) هر کلسترول خون یغربالگر 

        (  ماه 6) هر تست قند خون 

               (  ماه  6) هر  یروئیدهورمون ت یغربالگر 

         (  ماه 6) هر یدندانپزشک  یناتمعا 

         (  ماه 6) هر غربالگری سرطان ریه 

طور کلی سالمندان عزیز باید اصول کلی زیر را مد نظر 

 :داشته باشند

 مراجعه به موقع به پزشک و متخصص تغذیه جهت بررسی وضعیت  (1

 سلامت و تغذیه و پیروی از یک برنامه غذایی صحیح 

 توجه و رسیدگی مناسب به بهداشت دهان و دندان  (2

 لیوان آب در روز  5 6-مصرف  (3

 های غذایی و ایجاد تنوع غذایی در برنامه  استفاده از تمام گروه (4

 روزانه  

 جات و سبزیجات مصرف مقادیر کافی میوه (5

 های سبوس دار  استفاده از نان (6

 ها محدود کردن مصرف غذاهای چرب و شیرینی (7

 

 

 

 هایی برای داشتن زندگی شاد در دوران سالمندیراه   

تصور غلط رایجی وجود دارد مبنی بر اینکه انسان پا به سن گذاشته، 

تواند شاد باشد و از زندگی خود لذت ببرد. در حالی که با یک نگاه  نمی

توانیم دریابیم که اتفاقاً دوران سالمندی بهترین عمیق و منصفانه می

 .های ناب و جدید استدوران برای لذت بردن از زندگی و کسب تجربه

 ها تمرکز بر روی توانایی 

 حفظ روابط اجتماعی 

 فعال بودن در زندگی  

 تکیه کردن روی اتفاقات و وقایع مثبت  

 

 

 

 

baharanhospital@zamus.ac.ir 

روبروی اداره غله  - آدرس: خیابان امام خمینی ره      

054- 33513778تلفن:   

 

 


