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پيمانه  مهارت چهارم

مراقبت از سالمندان در خانه

ل ف  ه

ان در خانه ارگير اصول مراقبت از سالمن تواناي به 

فهرست Ëسايل Ë تجهيز» مو—œنيا“:
ان مصنوع  مولاژ دن

 مسوا

ول زمان بن ج

جمعآموزش عملآموزش نظر

٢٧ ساعت١٢ ساعت١٥ ساعت
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مه مق
ى كه  . به راستى وقتى عزيز سالمن ه اي «الهى پيرشى» حتماً اين جمله دعايى را بارها از زبان بزرگتر ها شني
ن  ؟ وقتى فردى پير و ناتوان را مى بيني از پير ش دوستتان دارد اين دعا را در حق شما مى كن چه احساسى داري
شت زمان را نمى توان متوقف كرد اما مى توان  ؟ گ ر و مادر و يا حتى خودتان نگران نمى شوي عزيزانتان مثل پ
ساده  نكته هاى  دانستن  با  شما  گرفت.  مى ده  رخ  زمان  طى  در  كه  را  غيرطبيعى  تغييرهاى  و  بيمارى ها  جلوى 
ان برقرار كني و ضمن استفاده از تجارب گران بهايى  ، ارتباط بهترى با سالمن ى» را بهتر بشناسي مى تواني «سالمن
، به آنان در خصوص پيش گيرى يا كاهش بسيارى از  گى به دست آورده ان كه اين عزيزان به قيمت يك عمر زن

 . ى كم كني و دعاى آنان را با «سالم پيرشى» پاسخ دهي مشكل هاى دوره ى سالمن
               مؤلف
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٢٧٠ ى  ليات و مفاهيم سالمن ار اول:  واح 
٢٧١ ف هاى رفتارى  ه
٢٧١ ار اول  پيش    آزمون واح 
٢٧٢ مه  مق
٢٧٢ ١ــ١ــ مفاهيم اوليه 

گى                                 ٢٧٢           ١ــ١ــ١ــ امي زن
٢٧٢ ون ناتوانى  گى ب ٢ــ١ــ١ــ امي زن
٢٧٢ يست؟  ٣ــ١ــ١ــ سالمن   
٢٧٢ ى در ايران  ٤ــ١ــ١ــ سالمن  
٢٧٢ ير  ان آسيب پ ٥ ــ١ــ١ــ سالمن  
٢٧٣ ى  ٢ــ١ــ تغييرهاى طبيعى سالمن
٢٧٣ لتى و عضلانى  ١ــ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه اس  
٢٧٤ ٢ــ٢ــ١ــ تغييرهاى پوست، مو و ناخن ها   
٢٧٥ ٣ــ٢ــ١ــ تغييرهاى صورت   
٢٧٥ ٤ــ٢ــ١ــ تغييرهاى قلب و عروق   
٢٧٥ ـ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه ادرارى  ٥  ـ  
٢٧٥ ٦ــ٢ــ١ــ دستگاه تفسى   
٢٧٥ ٧ــ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه گوارش   
ـ٢ــ١ــ تغييرهاى در احساس درد، لمس و حس عمقى٢٧٥ ٨  ـ  
٢٧٦ ٩ــ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه بينايى   
٢٧٦ ١٠ــ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه شنوايى   
٢٧٦ ١١ــ٢ــ١ــ تغييرهاى سيستم ايمنى   
٢٧٦ ١٢ــ٢ــ١ــ يائسگى   
٢٧٧ ٣ــ١ــ پيشگيرى از پيرى زودرس و افزايش طول عمر 
٢٧٨ ه  ي چ
٢٧٩ ار اول  آزمون پايانى نظرى واح 
٢٨٠ ار اول  آزمون پايانى عملى واح 

ان ٢٨١ اشت فردى و ورزش سالمن ار دوم: به واح 
٢٨٢ ف هاى رفتارى  ه
٢٨٢ ار دوم  پيش آزمون واح 
٢٨٣ مه  مق
٢٨٣ ان  اشت فردى سالمن ١ــ٢ــ به

٢٨٣ اشت پوست  ١ــ١ــ٢ــ به  
٢٨٣ اشت چشم  ٢ــ١ــ٢ــ به  
٢٨٣ اشت گوش  ٣ــ١ــ٢ــ به  
٢٨٤ ان  اشت دهان و دن ٤ــ١ــ٢ــ به  
٢٨٤ ان هاى مصنوعى  مراقبت از دن   
٢٨٥ انى  بى دن   
٢٨٥ ى دهان  خش   
٢٨٥ ٥ــ١ــ٢ــ مراقبت از پاها 
٢٨٥ ماساژ پاها    
٢٨٧ ى  ٢ــ٢ــ ورزش در سالمن

١ــ٢ــ٢ــ    انواع تمرين هاى ورزشى مناسب براى   
٢٨٧ ان                           سالمن
٢٨٨ ه  نن تمرين هاى گرم    
٢٨٩ تمرين هاى استقامتى (هوازى)    
٢٨٩ يرى  تمرين هاى انعطاف پ   
٢٩١ تمرين هاى تعادلى    
٢٩٢ رتى  تمرين هاى ق   
٢٩٤ ات انقباض  ايستا  حر   
٢٩٦ ه   ي چ
٢٩٧ ار دوم  آزمون پايانى نظرى واح 
٢٩٩ ار دوم  آزمون پايانى عملى واح 

٣٠٠ ان  يه ى سالمن ار سوم: تغ واح 
٣٠١ ف هاى رفتارى  ه
٣٠١ ار سوم  پيش آزمون واح 
٣٠٢ مه   مق
٣٠٢ يه در سالمن  ١ــ٣ــ اهميت تغ
٣٠٣ يه اى سالمن  ٢ــ٣ــ نيازهاى تغ
٣٠٥ ان  ايى موردنياز سالمن ٣ــ٣ــ سهم ها غ
٣٠٨ ان  يه در سالمن ٤ــ٣ــ سوءتغ
٣٠٩ ه   ي چ
٣١٠ ار سوم  آزمون پايانى نظرى واح 
٣١١ ار سوم  آزمون پايانى عملى واح 

فهرست مطالبفهرست مطالب
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لات روحى و روانى شايع در  ار چهارم: مش واح 
٣١٢ ان                سالمن
٣١٣ ف هاى رفتارى  ه
٣١٣ ار چهارم  پيش آزمون واح 
٣١٤ مه  مق
٣١٥ ان  ١ــ٤ــ افسردگى در سالمن
٣١٥ ان  ١ــ١ــ٤ــ علايم افسردگى در سالمن  
٣١٥ ٢ــ٤ــ زوال عقل 
٣١٦ ى  ٣ــ٤ــ فراموشى طبيعى سالمن
٣١٨ ٤ــ٤ــ آلزايمر 
٣١٨ ان  ـ٤ــ اختلالات خواب در سالمن ٥  ـ
٣١٩ ـ٤ــ استرس  ٦  ـ
٣٢١ ه  ي چ
٣٢٢ ار چهارم  آزمون پايانى نظرى واح 
٣٢٣ ار چهارم  آزمون پايانى عملى واح 

واح پنجم: حــوادث و بيمارى هـاى مـزمـن دوره ى 
٣٢٤ ى                  سالمن
٣٢٥ ف هاى رفتارى  ه
٣٢٥ ار پنجم  پيش آزمون واح 

ى و راه هــاى پيش گيرى ـ حــوادث دوره ى سالمن ١ــ  ٥  ـ
 ٣٢٦          از آن ها 

ـ حـوادث محيط خـانـه و راه هـاى پيش گـيرى ١ــ ١ــ  ٥  ـ
٣٢٦              از آن ها 

ـ حوادث ناشى از تغييرات وضعيت جسمى ٢ــ١ــ  ٥  ـ  
٣٢٨                    سالمن و راه هاى پيش گيرى از آن ها 
م تعادل در                 حوادث ناشى از سرگيجه و ع
٣٢٨                   سالمن و راه هاى پيش گيرى از آن ها 
ل هـاى بينايى در                   حـوادث نـاشى از مش
٣٢٨                   سالمن و راه هاى پيش گيرى از آن ها 

ل هاى شنوايى در        حوادث ناشى از مش
٣٢٨                     سالمن و راه هاى پيش گيرى از آن ها 
٣٢٩ ى  ـ بيمارى هاى مزمن دوره ى سالمن ٢ــ  ٥  ـ
٣٢٩ ى استخوان  ـ پو ١ــ٢ــ  ٥  ـ  
٣٣١ ـ فشار خون بالا  ٢ــ٢ــ  ٥  ـ  
٣٣٢ ـ ديابت  ٣ــ٢ــ  ٥  ـ  

ـ يبوست در سالمن                       ٣٣٣   ـ٢ــ  ٥  ـ  ٤  ـ
٣٣٣ ـ بى اختيارى ادرار  ـ٢ــ  ٥  ـ ٥  ـ  
٣٣٤ ه ى پروستات  ـ بزرگى غ ـ  ٥  ـ ـ٢ ـ ٦  ـ  
٣٣٥ گى مفاصل (آرتروز)  ـ سايي ٧ــ٢ــ  ٥  ـ  
٣٣٦ ه   ي چ
٣٣٨ ار پنجم  آزمون پايانى نظرى واح 
٣٤٠ ار پنجم  آزمون پايانى عملى واح 

٣٤١ ت اجتماعى  ار ششم: مشار واح 
٣٤٢ ف هاى رفتارى  ه
٣٤٢ ار ششم  پيش آزمون واح 
٣٤٣ مه   مق
٣٤٣ ان  ـ نيازهاى روانى و اجتماعى سالمن ١ــ٦  ـ
٣٤٣ ـ وابستگى و استقلال  ١ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٣ ـ تأمين مالى  ٢ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٣ گى  ـ موقعيت مناسب زن ٣ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٤ ـ ايمنى در منزل  ٤ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٤ ـ گردش و تفريح  ـ١ــ٦  ـ ٥  ـ  
٣٤٥ ت در فعاليت هاى اجتماعى  ـ مشار ـ١ــ٦ ـ ٦  ـ  

٧ــ١ــ٦ــ برقرارى ارتباط مناسب اعضاى خانواده با   
٣٤٦                  سالمن 
٣٤٧ ان  ه هاى حمايت از سالمن ـ شب ٢ــ٦  ـ
٣٤٧ ان  ز مراقبت از سالمن ١ــ٢ــ٦ــ مرا  
٣٤٨ ان           خانه ى سالمن

ز نگه دارى  ى و مرا          باشگاه هاى سالمن
٣٤٨          روزانه 
٣٤٩ ه   ي چ
٣٥٠ ار ششم  آزمون پايانى نظرى واح 
٣٥١ ار ششم  آزمون پايانى عملى واح 

٣٥٢ پيوست ها 
٣٥٣ پاسخ نامه هاى پيش آزمون ها 
٣٥٤ پاسخ نامه هاى آزمون هاى پايانى نظرى 
٣٥٦ منابع  
٣٥٩ براى مطالعه ى بيشتر 
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ار ا ول ار ا ولوا حد  وا حد 

ليا ت و مفا هيم سا لمند ليا ت و مفا هيم سا لمند   
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هدف هاى  به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  مى رود،  انتظار  رفتارى:  هدف هاى 
زير دست يابد:

1ــ مفهوم اميد زندگى را شرح دهد. 

2ــ مفهوم اميد زندگى بدون ناتوانى را بيان كند. 

3 ــ سن شروع سالمندى را بيان كند. 

4ــ سالمندان آسيب پذير را نام ببرد. 

5ــ تغييرهاى فيزيولوژيك سالمندى را شرح دهد. 

ى از بروز، يا پيشرفت بيمارى و ناتوانى در سالمندان را شرح دهد. 
6ــ راه هاى پيشگير

7ــ يائسگى را تعريف كند. 

8 ــ آن دسته از تغييرهاى يائسگى را كه تا دوره ى سالمندى ادامه مى يابد، فهرست كند.

 : ني  جمله ها درست را با علامت  و جمله ها غلط را با علامت  مشخص 
شور ما سالخوردگ جمعيت مسأله  مهم نيست.  ١ــ در 

٢ــ پير حتماً با ناتوان و بيمار همراه است. 
 . ل پير م شون ٣ــ همه  افراد به ي ش

ـ ٦٠ سالگ به عنوان سن شروع سالمن در نظر گرفته م شود.  ٤ ـ
 . ـ بيمار ها جزي از سالمن طبيع هستن ٥  ـ

گ فرد نقش مهم در سلامت او در سالمن دارد.  ـ شيوه  زن ٦ ـ
، سودمن است.  ن سيگار حت در زمان سالمن شي اشت مانن  ـ تر رفتارها غير به ٧ ـ

رد.  ار نم توان  اهش آن  ـ تغييرها يائسگ طبيع است و برا  ٨ ـ
 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار اول ؟
* ✔
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مقدمه
وقتى صحبت از سالمندى مى شود، پدربزرگ و مادر بزرگ اولين كسانى هستند كه به ياد مى آوريد. شايد براى 
لحظه  هر  زندگى  ديگر،  سوى  از  باشد.  جالب  شما  براى  سالمندان  با  مرتبط  مسايل  از  يافتن  آگاهى  عزيزان،  همين 
سالمندند، در  به جلو مى رود و ما از زمانى كه زاده شده ايم پير شدن را آغاز كرده ايم. امروز پدر بزرگ و مادر بزرگ 
بشناسيد، مى توانيد  بهتر  را  سالمندى  اگر  خواهيم شد.  سالمند  خود ما،  سرانجام  و  مادرمان  و  پدر  نزديك  آينده اى 

بيمارى و ناتوانى را در سالمندى كاهش دهيد.

ـ مفاهيم اوليه ـ١ ـ ١ ـ
به  سن  هر  در  گ  زن امي   : گ زن امي  ـ١ــ١ــ  ١ ـ
ه از آن زمان به بع انتظار داريم فرد  اد سال هاي است  معنا تع
اگانه محاسبه  گ برا زن و مرد ج . معمولاً امي زن ن گ  زن
مردان  از  بيشتر  زنان  گ  زن امي  طبيع  طور  به  زيرا  م شود 
گ در سال ١٣٨٠  است. وقت گفته م شود در ايران امي زن
شمس برا زنان ٧٠/٤ سال و برا مردان ٦٧/٦ سال بوده است 
يعن در اين سال، انتظار داشتيم ي نوزاد دختر ايران ٧٠/٤ 

 . ن گ  سال و ي نوزاد پسر ايران ٦٧/٦ سال زن
گ  : امي زن ون ناتوان گ ب ـ امي زن ـ١ ــ١ ـ ٢ ـ
ه از  اد سال هاي است  ون ناتوان در هر سن به معنا تع ب
. امي  ن گ  ون ناتوان زن آن زمان به بع انتظار داريم فرد ب
ون  ب گ  زن امي  اما  است  مردان  از  بيشتر  زنان  در  گ  زن

متر است.  ناتوان در زنان 
از  افراد  شما  نظر  به  يست؟:  سالمن  ٣ــ١ــ١ــ 
خود  اطراف  در  را  سالمن  نفر  چن  ؟  م شون پير  سن  چه 

. م شناسي
با  همراه  ه  تغييرهاي  برا  دقيق  معيار  تقويم  سن 
، نيست اما سن ٦٠ سالگ به عنوان سن  سالمن رخ م ده

شروع سالمن در نظر گرفته م شود.

جهان،  ل  همانن  ايران:  در  سالمن  ـ  ـ١ ـ ـ١ ـ ٤ ـ
ن است زيرا ميزان مرگ و  مير  شور ما در حال پير ش جمعيت 

گ افزايش يافته است. ه و امي زن م ش
ان در استان ها: گيلان با ۸/۵ درص  اد سالمن بيشترين تع
مترين جمعيت سالمن  و سيستان و بلوچستان با ۲/۵ درص 

. را دارا م باش
مهم  عوامل  از  را  بالا  رفاه  سطح  و  اشت  به وجود 
دانست.  گيلان  همچون  استان  در  بالا  عمر  طول  افزايش  در 
سيستان  در  اشت  به و  امنيت  لات  مش وجود  نيز  مقابل  در 
شور  ستان و  شور پا ه به علت همجوار با  و بلوچستان 
جنگ زده افغانستان و مهاجرت ها ناش از بحران ها مرز 

 . ار م باش گ تأثيرگ اهش امي زن در 
لات  ير: آيا م تواني مش ان آسيب پ ـ سالمن ـ١ ـ ـ١ ـ ٥ ـ

؟  ان با آن روبه رو هستن نام ببري ه سالمن را 
؟  سان دارن لات ي ان مش آيا تمام سالمن

؟  لات بيشتر دارن ان مش ام گروه از سالمن
ميان  در  اما   . ن نيازمن خاص  توجه  به  ان  سالمن تمام 
يرترن و به توجه  ه از ديگران آسيب پ ان افراد هستن  سالمن

. اين افراد عبارت ان از:  و مراقبت ويژه محتاج ان
ه به دليل وجود عوامل زير در زمره   ١ــ زنان سالمن 
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 : ير قرار م گيرن ان آسيب پ سالمن
مردان  از  زنان  متوسط  عمر  بيشتر:  عمر  طول  الف) 
ه به مراقبت نياز  اد زنان سالمن  بيشتر است، در نتيجه تع

دارن بيشتر از مردان است. 
و  بارور  دوران  زنان  ه  آن جا  از  معلوليت:  ب) 
، دوران سالمن  اشته ان لات ناش از آن را پشت سر گ مش
به  نسبت  بيشتر  معلوليت ها  حت  و  ناتوان ها  با  را  خود 
يفيت  . در واقع زنان عمر طولان تر با  نن مردان سپر م 

متر خواهن داشت. 
مردان،  به  نسبت  زنان  طولان تر  عمر  بيوه بودن:  ج) 
آن ها  ن  بيوه ش نتيجه  در  و  همسر  دست دادن  از  به  منجر 
حمايت  و  مال  منابع  از  معمولاً  سالمن  بيوه   زنان  م شود. 

 . متر برخوردارن
متر: آمار نشان م ده زنان سالمن به  د) تحصيلات 
شورها در حال توسعه، نسبت به مردان سواد  خصوص در 
زنان  اين  م شود  موجب  م  تحصيلات  ميزان   . دارن متر 

متر نيز  متر بهره من بوده، فعاليت اجتماع  از اطلاعات 
هم  متر  اجتماع  حمايت  از  دليل  همين  به  و  باشن  داشته 

 . نن استفاده 
در  سال ها  معمولاً  زنان  متر:  اجتماع  حمايت  هـ) 
ه بابت انجام  منزل به خانه دار و بچه دار م پردازن ب آن 
دوران  در  شود.  شان  عاي درآم  پرزحمت  ارها  اين 
بنابراين   . نن نم  دريافت  مال  حمايت  يا  بيمه  هم  سالمن 
لات  ير بوده، گرفتار مش ه از نظر ماد آسيب پ يه است  ب

 . خاص اين دوران بشون
و  ساله   ٧٥ افراد  ه  پيران)  (پيرترينِ  هنسالان  ٢ــ 
گروه  اين   . م دهن يل  تش را  ير  آسيب پ گروه  دومين  بالاترن 
به دليل ضعف و ناتوان مراقبت ها و توجهات ويژه و بيشتر 

 . م خواه
ان روستاي ٣ــ سالمن

ان حاشيه  شهرها ٤ــ سالمن
 . ه در مؤسسات نگه دار م شون ان  ـ سالمن ٥ ـ

ه  نيد  شنايا مي شناسيد، سؤ  ه  خانو   ميا بستگا   نا  مر سالمند  ١ـ  
ين  ؟ نتيجه   ند يا مر لا بيشتر  نا مش نيد.  نا  با هم مقايسه  لا  ند؟ مش لاتي  چه مش

هيد.  يه  لا  سي    بر
نند؟  تبا با سالمند فعاليت مي  ما ها   د ي  بخش ها  سا نو  نيد  ٢ ـ تحقيق 

✎
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ـ تغييرها طبيع سالمن ـ١ ـ ٢ ـ
او  در  تغيير هاي  چه   . ني نگاه  دقت  با  سالمن  ي  به 

؟  ني ه م  مشاه
آيا اين تغييرها طبيع است؟ 

اهش  ريج  ن در سالمن به ت ثر دستگاه ها ب رد ا عمل
ه به طور طبيع با افزايش سن اتفاق  . آگاه از تغيير هاي  م ياب

دوره   بيمار ها  از  تغييرها  اين  تفاوت  از  آگاه  و  م افت 
سالمن بسيار مهم است.

لت وعضلان  ـ تغييرها دستگاه اس ـ١ ـ ـ٢ ـ ١ ـ
، توده  : بع از ٣٠ سالگ رت عضلان اهش ق ـ  ١ ـ
م م شود. اين  ريج  رت عضلات به ت عضلان و در نتيجه ق
اي  غ رژيم  با  اما  م شود،  سريع تر  سالگ   ٦٠ از  بع  اهش 
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مناسب و تمرين ها ورزش م توان به طور چشمگير آن را 
رد.  نترل 

بافت  افزايش  ديگر،  تغييرِ   : چرب بافت  افزايش  ٢ــ 
است.  ن  ب ز  مر  ِ نواح در  تاً  عم چرب  اين  است.  چرب 
ه  م و در زن ها، باسن بزرگ م شود. در حال  در مردها، ش

 . اهش م ياب بافت چرب زير جل در دست ها و پاها 
تغيير  سالمن  با  نيز  فرد  ق  سالمن :  گ  خمي ـ  ٣ ـ
شت هر ٢٠ سال، طول ق  . بع از ٤٠ سالگ به ازا گ ن م 
اهش طول ستون  اهش ق ناش از  م م شود.  ١/٥ سانت متر 
ن توده  وچ ش مهره است. علاوه بر اين عرض شانه به علت 
. همچنين  اهش م ياب گ عضلات شانه،  ي عضلان و چرو
. همه  اين ها سببِ ايجاد  اهش م ياب م هم  طول عضلات ش
اوم  م فعاليت  ه  داشت  نظر  در  باي  م شود.  ه  خمي ظاهر 

 . ن م توان از پيشرفت اين شرايط جلوگير 

در  لسيم  اهش  علت  به  استخوان١:  پو  ـ  ٤ ـ
مر به وجود  استخوان ها، قوز در پشت و انحنا بيش از ح 
ن  مع مواد  از  استخوان  ح  از  بيش  ن  خال ش  . م آي
م آورد.  به وجود  را  استخوان  پو  آن  ه   يل دهن تش
پو  خون،  در  هورمون  نوع  اهش  دنبال  به  پير  زنان  در 
استخوان بيشتر از مردانِ سالمن شايع است. فعاليت عضلان 
ارگير استخوان ها مانن ورزش و راه رفتن م توان اين  و به 

 . ن رون را آهسته تر 

osteroprosis ـ ـ١

توجه!

ست.   اهش تو  عضلاني  پير  صلي  ر  عضلا علت  ستفا  م  ه  ست  مشخص شد 

ير  ـ تغييرها مفاصل: در دوره  سالمن انعطاف پ ٥ ـ
بيشتر  آن ها  پارگ  خطر  ه،  م ش مفصل ها،  و  ون ها  تان رباط ها، 
ه به سبب  ن غضروف ها اطراف مفصل ها  م شود. با فرسوده ش
اهش مايع  ه است و نيز  اوم ط سال ها به وجود آم ردن ها م خم 

تر م شود.  ات آن ها آهسته تر و دردنا ه در مفصل ها، حر نن نرم 
ـ تغييرها پوست، مو و ناخن ها: ـ١ ـ ـ٢ ـ ٢ ـ

ت  ه و شل م شود. ش ي ـ با افزايش سن، پوست چرو ١ ـ
فرابنفش  اشعه   با  برخورد  ميزان  و  ارث  به  پوست  تغييرها 
لايه   ن  ش نو  سالمن  دوره   در  دارد.  بستگ  خورشي 
ن صورت م گيرد، به همين دليل پوست  سطح پوست به 

خش م شود. همچنين بهبود زخم ها آهسته تر م شود. 
انه و مواد سلول  ـ موها به سبب از دست دادن رنگ ٢ ـ
. ريختن مو  اهش م يابن ه  سفي م شون و به طور پيشرون

ن است به  سر در مردان واضح تر از زنان است. در زنان مم
ن است  . در مردان مم نن طور ناگهان موها صورت رش 
اين   . يابن افزايش  ابروها  و  بين  گوش ها،  در  ه  ن پرا موها 

تغييرها موجب نگران فرد از زيباي خود م شود. 
ـ در ناخن ها دست و پا خطوط طول ايجاد م شود  ٣ ـ
. همچنين ناخن ها شفافيت خود را  اهش م ياب و رش آن ها 

 . از دست م دهن و زرد م شون
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ِ صورت: ـ تغييرها ـ١ ـ ـ٢ ـ ٣ ـ
استخوان  خصوص  به   ، استخوان توده   اهش  ـ  ١ ـ
 ، ازه  ف بالاي ه ان ه به نظر برس  چانه موجب م شود 
ان ها از  بين و پيشان افزايش يافته است. اگر به جا دن
اشته نشود، ظاهر لب ها از بين  ان مصنوع گ دست رفته، دن

م رود. 
رده  د چرب در آن ها پف  ـ پل ها به خاطر تجمع مج ٢ ـ
دور  چرب  اهش  خاطر  به  چشم ها  س  برع  . م رسن نظر  به 

 . چشم به نظر گود افتاده ان
ف  افتادن  پايين  سبب  ارتجاع  خاصيت  اهش  ـ  ٣ ـ
ه در نهايت منجر به بزرگ  ه  ن گوش ها ش زيرين و طويل ش

غبغب م شود. 

اين امر منجر به افزايشِ فشار خون م شود. 
ن  ب در  ه  انيسم هاي  م سن،  افزايش  با  همچنين  ـ  ٣ ـ
، به همين دليل  ردن ضعيف م شون نترل م  فشار خون را 
ه، به وضعيت  وقت فرد سالمن به طور ناگهان از وضعيت خوابي
ن و ممكن است  ، فشار خون افت زياد م  ايستاده در م آي
ان نباي به  ، ضعف و سقوط شود. بنابراين سالمن موجب گيج

 . طور ناگهان تغيير وضعيت دهن
فعاليت   : ادرار دستگاه  تغييرها  ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٥   ـ
وچ م شود، در  ازه  آن ها  م و ان ليه ها با افزايش سن، 
م  ه باي دفع شون  ردن خون از مواد  نتيجه سرعت پا 
ت بيشتر در خون  ، داروها م م شود. بنابراين در سالمن
باق م مانن و عوارض آن ها بيشتر م شود. همچنين تواناي 
يا  ان  سالمن بنابراين  م شود.  م  ن  ب آب  تنظيم  برا  ليه ها 
. در مثانه نيز تغييرهاي ايجاد  م آب يا زياد آب م شون دچار 
م م شود و تواناي نگه دار  ريج  م شود. ظرفيت مثانه به ت

 . اهش م ياب ادرار 
: چنانچه سالمن بيمار  ـ دستگاه تنفس ـ١ ـ ـ٢ ـ ٦   ـ
اشته باش و يا در معرض عوامل خطر ساز مانن دود  خاص ن
و  استراحت  هنگام  سالمن  فرد  تنفس  دستگاه   ، نباش سيگار 

 . ن ورزش ها متوسط به خوب عمل م 
ـ تغييرها دستگاه گوارش: در دستگاهِ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٧   ـ
م م شود. اين ها  ات دود مر  گوارش، ترشحِ بزاق و حر
ن تخليه  مر م شود و سالمن بع از خوردن  ن ش موجب 
. همچنين به دليل  ن ا احساس ب در زير جناق سينه م  غ
ه در  ن سلول هاي  م ش ه و  تحليل رفتن سلول ها مخاطِ مع
وجود  به  ل  مش نيز  ا  غ هضم  در  نن  م  ترشح   ٢ اسي ه  مع

 . م آي
و  لمس  درد،  احساس  در  تغييرها ي  ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٨   ـ
ن  مم  ، دردنا ان طبيع  به طور  ه  حالت هاي   : حس عمق
ون درد يا تنها با احساس ناراحت مختصر  است در سالمن ب
شرايط  ايجاد  علايم درد سبب  ن  م ش  . باش همراه  فشار  يا 

ـ تغييرها قلب و عروق ـ١ ـ ـ٢ ـ ٤ ـ
اهش  ت عضله  قلب  ـ با افزايش سن، قابليت حر ١ ـ
. در نتيجه حجم خون  و انرژ مورد نياز قلب افزايش م ياب
م م شود. همه   ه در هر انقباض از قلب خارج م شود 
 . ن ار  ه قلب نتوان مانن زمان جوان  اين ها باعث م شون 
آموزش  با  اما  م شود.  ار  آش فعاليت  زمان  در  ل  مش اين 

ان م توان ظرفيت قلب را افزايش داد.  ورزش به سالمن
م م شود و  ـ خاصيت ارتجاع ديواره  شريان ها  ٢ ـ
 . ن ديواره  شريان ها) اتفاق م افت تصلب شريان ها١ (سخت ش

Atherosclerosis ـ ـ١
ا مى شود. ه موجب آسانى هضم غ ه داراى موادى است  ـ اسي مع ٢ ـ
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تماس  م شود.  آن ها  سلامت  و  سالمن  افراد  برا  خطرنا 
يا  و  شوفاژ  رادياتورها  آب جوش،  ظروف  چون  اجسام  با 
آن  پ  در  و  ج  عوارض  به  منجر  م توان  يخ زده  اجسام 
ِ افراد سالمن شود. افراد پير نم توانن  ن ها طولان بستر ش
ه در موقعيت ها عاد مثل آن  چه در  به سرعت بر موانع 
نيز  حادثه  هنگام  و  آين  فايق  م افت  اتفاق  شلوغ  خيابان  ي 
يا  خودشان  برا  ه  حادثه ا  از  سريع  ت  حر با  نم توانن 
. از اين رو در افراد  نن ن است رخ ده جلوگير  ديگران مم

ِ استخوان لگن بيشتر است.  ستگ پير ش

ل اتاق است.  نور 
اهش   : شنواي دستگاه  تغييرها  ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ١٠   ـ
ناش   ِ شنواي اهش  سالمن است. به  شايع  ل  مش شنواي 
اهش شنواي در هر  ، پيرگوش گفته م شود. اين  از سالمن
. پير گوش با استفاده  م به وجود م آي م  دو گوش است و 
اها مزاحم محيط،  . در پيرگوش ص از سمع بهبود م ياب
تر از  م بلن اها طبيع يا  . ص ن ل فرد را بيشتر م  مش
ح معمول، برا اين افراد ناخوشاين و گاه دردنا است. 
اها  ص به  حساسيت  افزايش  علت  به  افراد  اين   ، گاه ا  ل

 . نن محيط، نم توانن از سمع استفاده 
ان،  : در سالمن ـ تغييرها سيستم ايمن ـ١ ـ ـ٢ ـ ١١   ـ
ان زودتر دچار  ، ضعيف م شود. در نتيجه سالمن سيستم ايمن
ه  . همچنين احتمال بروز سرطان و بيمار هاي  عفونت م شون

به سيستم ايمن آنان مربوط است، بيشتر م شود.    
: يائسگ ي از مراحل طبيع  ـ يائسگ ـ١ ـ ١٢ــ٢ ـ
ود ٤٨ تا ٥٥ سالگ  ه معمولاً از سن ح گ زنان است  زن
امل  ا عادت ماهانه نامرتب و سپس به طور  شروع م شود. ابت

قطع م شود.
سر  ي  با  زنانه،  هورمون ها  اهش  دليل  به  يائسگ 
ه با يائسگ به وجود م آين  تغييرها همراه است. برخ علايم 
تر  ي ا يائسگ ش ، تپش قلب و تعريق در ابت مانن گر گرفتگ
شت زمان بهتر م شود. اما آنچه مهم است تغييرهاي  است ول با گ
شت زمان تا دوره   ه، با گ ه بع از يائسگ به وجود آم است 
استخوان،  پو  شامل  تغييرها  اين   . ن م  ا  پي ادامه  سالمن 
، ب اختيار  لات ادرار (عفونت ادرار ، مش بيمار ها قلب

ن ترشحات زنانه و تغييرها پستان هاست. م ش ادرار)، 

بر  اثر   : بيناي دستگاه  تغييرها  ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٩ ـ
بيناي  اهش  ار  مق نهايت  در  افراد،  همه   سن  افزايش 
ن  س چشم به مرور تغيير م  ل ع خواهن داشت. زيرا ش
ل  ين ترتيب دي نزدي مش و پير چشم به وجود م آورد. ب
ان برا دي نزدي و انجام  ثر سالمن . در نتيجه ا ن ا م  پي
. سن شروع پير چشم  ارهاي مثل مطالعه نياز به عين دارن
ن اشيا  سان نيست. افراد پير برا دي ان ي در همه  سالمن
رو  بر  نور  مستقيم  ردن  ز  متمر  . دارن نياز  بيشتر  نور  به 
ن مؤثرتر از افزايشِ  ه فرد سع دارد آن را مطالعه  روزنامه ا 

زنان به محض مشاهده ى توده در پستان يا زير بغل، فرورفتگى نوك پستان، تو رفتگى ساير قسمت هاى 
پستان، خروج خون يا هر نوع ترشح از نوك پستان، زخم پستان، تغيير شكل، اندازه يا رنگ پستان و درد پستان ها 

بايد هر چه سريع تر به پزشك مراجعه كنند.  

بيشتر بدانيد
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بيشتر بدانيد

افزايش  و  زودرس  پير  از  پيشگير  ـ  ـ١ ـ ٣ ـ
طول عمر

عمر  طول  افزايش  موجب  عوامل  چه  شما  نظر  به 
م شود؟

ه  اغلب ما قصه ها مادر بزرگ را درباره  چشمه ا 

، به ياد داريم.  خوردن آب آن باعث جوان و عمر جاوي م ش
اين قصه ها آرزو ديرينه  بشر را برا داشتن سلامت و عمر 
، امروزه در جهان  . با پيشرفت علم پزش طولان نشان م ده
ان رو به افزايش  اد سالمن گ افزايش يافته است و تع امي زن

است. 

ملي  عو چه  نيد  مي  ر  ف نيد.  مقايسه  نايي  تو سلامت   نظر  هستند   ه هم سن  سالمند   چند  ١ ـ 
ست؟  ضعيت سلامت  ها شد  ختلا  موجب 

نيد. چه بيما  هايي  ضعيت سلامتشا سؤ  با   طر شما هستند،  ه   ني  ٢ ـ  سالمند
د مي  د ي بيما هستند؟  ايا طبيعي   ين ش د ي   ند؟  ايت  هايي ش ند   چه 

ايا قابل پيشگير هستند؟   ين ش  

✎
 2vفعاليت عمل

ني  سالمند علت ها مر  ناتو
ـ تغذيه È ناœ—ست Ë عدÂ تحر„: رژيم هاى غذايى داراى چربى هاى اشباع شده و نمك زياد، مصرف  1 ـ
كم سبزى ها، ميوه ها و ساير مواد غذايى داراى فيبر و عدم تحرك، احتمال ابتلا به بيمارى هاى مزمنى مانند ديابت، 
افزايش  سالمندان  در  را  سرطان ها  برخى  و  مفاصل  التهاب  چاقى،  خون،  فشار  افزايش  عروقى،  قلبى  بيمارى  هاى 

مى دهد. 
ـ حو»Àœ: افتادن يا زمين خوردن، يكى از عوامل عمده ى صدمات فيزيكى، تحميل هزينه هاى درمانى و  2 ـ
مرگ در ميان سالمندان است. بيشتر زمين خوردن ها در محيط خانه رخ مى دهد و البته قابل پيشگيرى است. 
عواقب صدمات ايجاد شده در افراد سالمند خيلى شديدتر از جوانان است. مانند طول مدت بسترى شدن، دوره ى 

بازتوانى و … .
: اعتياد به سيگار مهم ترين عاملى است كه خطر ابتلا به بيمارى هاى غير واگير  ـ »ستعما‰ œخانيا 3 ـ

چه در جوانان و چه در سالمندان را افزايش مى دهد و عامل اصلى مرگ هاى زود رس است. 

و  مسايل  از  بسيار  م توان  ساده  ته هاي  ن رعايت  با 
به  ن  رسي برا  امروزه  رد.  جلوگير  سالمن  لات  مش
گ سالم در سال ها قبل از  ي سالمن فعال، شيوه  زن

ه در اين  سالمن آموزش داده م شود. بسيار از مطالب 
ان گفته م شود،  پودمان به عنوان توصيه ها مفي برا سالمن
اربرد دارد و م توان بر سالمن شما تأثير  برا خود شما نيز 
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سالمن  ن به  رسي تا  فرد  اگر  ديگر، حت  سو  ارد. از  بگ
و  غلط  عادت ها  اصلاح   ، باش رده  ن رعايت  را  شيوه  اين 
بنابراين  است.  مفي  هم  باز   ، اشت به ته ها  ن اين  رعايت 
آموزش  ان  سالمن برا  اشت  به برنامه ها  مؤثرترين  از  ي 
ها بع اين پودمان  ه در واح گ سالم است  شيوه  زن

قسمت هاي از آن آورده م شود. 

يده چ
در  تغييرهايى  است.  خيم  خوش  نسبتاً  سالمندى  به  مربوط  تغييرهاىِ  از  بسيارى   ✔
ند. به رغم اين تغيير  ه فرد پير را از جوان متمايز مى  ى بدن ايجاد مى شود  ظاهر فيزي
ه دچار بيمارى نشده باشد مانند افراد  رد بدن فرد سالمند  ظاهر، در شرايط استراحت، عمل
ه بر بدن آن ها  ى جديد  رد خود را در قالب فيزي جوان است. اغلب سالمندان قادرند عمل
نند و به زندگى خود ادامه دهند. تنها وقتى فرد سالمند بيمار مى شود و يا  ته شده، حفظ  دي

ار مى شود.  ند، تفاوت ها آش فعاليت شديد مى 
يا  زندگى  يفيت  بهبود  مهم تر،  هدف  اما  است  يافته  افزايش  زندگى  اميد  امروزه   ✔
همان افزايش اميد زندگى بدون ناتوانى است. از سوى ديگر با در نظر گرفتن ابعاد اجتماعى، 
اقتصادى و بهداشتى سالخوردگى جمعيت، رسيدن به سالمندى سالم و فعال بسيار ضرورى 
ار  ت فعال سالمندان نباشد، از  است زيرا اگر سالخوردگى جمعيت همراه با حضور و مشار

افتادن چرخ هاى توليد و اقتصاد را در پى  خواهد داشت. 
همراه  تغييرها  سرى  ي  با  ه  است  زنان  زندگى  از  طبيعى  مرحله اى  يائسگى   ✔
ى استخوان، بيمارى هاى قلبى ــ عروقى،  است. برخى از تغييرهاى دوره ى يائسگى، مانند پو
م شدن ترشحات زنانه و تغييرهاى پستان ها تا دوره ى سالمندى نيز باقى  لات ادرارى،  مش

مى ماند و يا بيشتر مى شود. 
و  تحر  نداشتن  دخانيات،  مصرف  مانند  مواردى  شامل  محيطى  خطر ساز  ✔  عوامل 
فعاليت بدنى، رژيم غذايى نامناسب و … است. اگر چه خطر ابتلا به بيمارى هاى غير واگير 
با افزايش سن فرد بيشتر مى شود، اما وجود اين عوامل زيان آور، خطر ابتلا به بيمارى هاى 

ند.  غير واگير در دوره ى سالمندى را بيشتر مى 
لات دوره ى سالمندى شيوه ى زندگى سالم، در سال هاى قبل از  اهش مش ✔ براى 
سالمندى آموزش داده مى شود. از سوى ديگر، حتى اگر فرد تا رسيدن به سالمندى اين شيوه 
ى از مؤثرترين برنامه هاى بهداشتى براى سالمندان آموزش  رده باشد، باز هم ي را رعايت ن

شيوه  ى زندگى سالم است. 
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در پرسش هاى زير گزينه صحيح را انتخاب كنيد.
دام ي از گروه هاى زير جزو سالمندان آسيب پذيرند؟  ١ــ 

ب) سالمندان بالاى ٧٥ سال  الف) زنان سالمند  
د) همه ى گزينه ها ج) سالمندان حاشيه ى شهرها 

دام جمله درباره ى اميد زندگى صحيح است؟  ـ  ٢ ـ
الف) اميد زندگى در زنان بيشتر از مردان است. 

متر از مردان است.  ب) اميد زندگى بدون ناتوانى در زنان 
ه از آن زمان به بعد انتظار داريم فرد زندگى  ج) اميد زندگى در هر سن يعنى تعداد سال هايى است 

ند. 
د) هر سه گزينه 

دام جمله صحيح نيست؟  لتى عضلانى با افزايش سن،  ـ درباره ى تغييرهاى دستگاه اس ٣ ـ
الف) انعطاف پذيرى مفاصل افزايش مى يابد. 

م مى شود.  ب) توده ى عضلانى و قدرت عضلات به تدريج 
ج) بافت چربى افزايش مى يابد. 

اهش مى يابد.  د) طول قد 
دام جمله صحيح نيست؟  ـ درباره ى تغييرهاى قلب و عروق با افزايش سن،  ٤ ـ

الف) با آموزشِ ورزش به سالمندان مى توان ظرفيت قلب را افزايش داد. 
اهش مى يابد.  ت عضله ى قلب  ب) قابليت حر

اهش مى يابد.  ج) انرژى مورد نياز قلب 
م مى شود.  ه در هر ضربه از قلب خارج مى شود  د) حجم خونى 

دام جمله صحيح نيست؟  ـ درباره ى تغييرهاى دستگاه ادرارى با افزايش سن،  ٥ ـ
م مى شود.  ليه ها براى تنظيم آب بدن  الف) ظرفيت 

مترى در خون باقى مى مانند.  ب) داروها مدت 
م مى شود.  ج) توانايى نگه دارى ادرار در مثانه 

م مى شود.  ه بايد دفع شود  د) سرعت پا شدن خون از موادى 
دام جمله صحيح نيست؟  ـ درباره ى تغييرهاى درد، لمس و حس عمقى با افزايش سن،  ٦ ـ

م شدن علايم درد سبب ايجاد شرايطى خطرنا براى افراد سالمند مى شود.  الف) 
ند مى شود.  س العمل در برابر محر هاى خارجى  ب) ع

جدى  عوارض  به  منجر  مى تواند  يخ زده  اجسام  يا  و  شوفاژ  رادياتورهاى  چون  اجسامى  با  تماس  ج) 
شود.

ار اول آزمون پايان نظر واحد  ؟
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د) حس درد وجود ندارد. 
دام جمله صحيح نيست؟  ٧ــ درباره ى تغييرهاى بينايى با افزايش سن، 

ى لازم است.  م يا تاري الف) زمان بيشترى براى تطابق بينايى در نور 
مترى نياز است.  ب) براى ديدن اشيا به نور 

ل پيدا مى كند.  ج) با پيرچشمى ديد نزدي مش
سان نيست.  د) سن شروع پير چشمى در همه ى سالمندان ي

دام جمله صحيح نيست؟  ـ درباره ى تغييرهاى شنوايى با افزايش سن،  ٨  ـ
الف) پيرگوشى با استفاده از سمع بهبود مى يابد. 

ب) در پيرگوشى صداهاى بلند بهتر شنيده مى شود. 
ند.  ل فرد را بيشتر مى  ج) در پيرگوشى صداهاى مزاحم محيط، مش

نند. د) گاهى به علت افزايش حساسيت به صداهاى محيط، نمى توانند از سمع استفاده 
ند؟ دام ي از گزينه هاى زير وضعيت سلامت سالمند را مشخص مى  ٩ــ 

ب) بيمارى ها و ناتوانى هاى حاصل از آن ها الف) وضعيت پيرى طبيعى 
د) هر سه گزينه ج) عوامل خطر ساز محيطى  

دام ي از تغييرهاى يائسگى با افزايش سن بهبود مى يابد؟ ١٠ــ 
ى استخوان ب) پو الف) بيمارى هاى قلبى ــ عروقى  
د) بى اختيارى ادرار ج) گر گرفتگى  

ه مى خواهيد براى تعدادى از سالمندان در محل زندگى خود، تغييرهاى طبيعى دوره ى  نيد  فرض 
لمات بنويسيد.  ثر ١٠ دقيقه، توضيح دهيد. متن سخنرانى خود را با ساده ترين  سالمندى را به مدت حدا

ار اول آزمون پايان عمل واحد  ؟
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هدف هاى  به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  مى رود،  انتظار  رفتارى:  هدف هاى 
زير دست يابد: 

1ــ نكته هاى مهم بهداشت پوست در سالمندان را فهرست كند. 

2 ــ نكته هاى مهم بهداشت چشم سالمندان را توضيح دهد.

3 ــ طريقه ى شست وشوى چشم سالمند را شرح دهد. 

4 ــ نكته هاى مهم بهداشت گوش سالمندان را فهرست كند.

5 ــ اهميت بهداشت دهان و دندان سالمندان را توضيح دهد.

6 ــ چگونگى مراقبت از دهان و دندان سالمندان را توضيح دهد.

7 ــ طريقه ى شستن دندان مصنوعى را روى مولاژ انجام دهد. 

8 ــ راه هاى كاهش خشكى دهان را به سالمندان توضيح دهد. 

9 ــ اهميت مراقبت از پاها را در سالمندان توضيح دهد.

10 ــ نكته هايى را كه در مراقبت از پاها در سالمندان بايد در نظر داشت فهرست كند.

11 ــ روش صحيح ماساژ دادن پاها را در سالمندان انجام دهد.

12ــ اهميت ورزش و انواع تمرين هاى ورزشى را در دوره سالمندى شرح دهد.

13 ــ انواع تمرين هاى ورزشىِ ويژه ى سالمندان را انجام دهد. 

   . ني  جمله ها درست را با علامت  و جمله ها غلط را با علامت  مشخص 
ارد.  اشت فرد و آراستگ ظاهر اهميت ن ١ــ در سالمن رعايت به
ن است.   ردن جرم گوش استفاده از گوش پا  ٢ــ بهترين راه تميز 

ارد.   ان به عفونت ها چشم ن ـ تماس دست آلوده با چشم تأثير زياد بر ابتلا سالمن ٣ ـ
 . ارد، باي مسوا بزن ان ن ه اصلاً دن ٤ــ حت سالمن 

  . ان ها مصنوع نيز به مراقبت احتياج دارن ـ دن ٥ ـ
٦ــ سيگار ي از علل خش دهان است. 

 . اهش م ده ـ ماساژ پاها خستگ آن ها را  ٧ ـ
 . ن ه پو استخوان دارد نباي ورزش  ـ سالمن  ٨ ـ
ازد.  ـ ورزش منظم عوارض پير را به تأخير م ان ٩ ـ

 . ن ـ ورزش از افسردگ ها دوره  پير جلوگير م  ١٠ ـ
 . ن ه بيمار قلب دارد نباي ورزش  ـ سالمن  ١١ ـ

ن استخوان هاست.  م ش لسيم در داخل استخوان و مح ـ ورزش ي از عوامل مهم برا قرار گرفتن  ١٢ ـ
  . ن رده است ديگر نم توان ورزش را شروع  ه تا به حال ورزش ن ـ سالمن  ١٣ ـ

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار دوم ؟
* ✔



مراقبت از سالمندان: بهداشت فردى و ورزش سالمندان

٢٨٣٢٨٣

مقدمه
رعايت  با  سالمندان  است.  بهداشتى  مسايل  رعايت  كنند،  توجه  آن  به  بايد  سالمندان  كه  مسايلى  از  يكى 

نكته هاى بهداشتى مشكلات كمترى خواهند داشت. 

ان اشت فرد سالمن ـ به ـ٢ ـ ١ ـ
ان  سالمن شما  نظر  به  پوست:  اشت  به ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ١ ـ

؟   نن اشت پوست چه باي ب برا حفظ به
خود  پوست  اشت  به به   ، م شناسي ه  ان  سالمن آيا 

؟  اهميت م دهن
و  ن  ب طبيع  مقاومت  اهش  علت  به  سالمن  در 
بيشتر  وشش  آن  اشت  به رعايت  و  نظافت  در  باي  پوست 
 . نن ان هر روز استحمام  ّ ام ان تا ح رد. بهتر است سالمن
م شود  ن  ب پوست  داشتن  تميز نگه  موجبِ  روزانه،  استحمامِ 
باي  البته   . ن م  جلوگير  التهاب  و  تاول  زخم،  ايجاد  از  و 
باعث  زيرا  نشود،  استفاده  زياد  صابون،  از  ه  داشت  ياد  به 
ن  ير پوست م شود. خش پوست مم خش و آسيب پ
است باعث خارش شود. گاه لازم است پس از استحمام از 
. همچنين برا استحمام، از آب  نن ه استفاده  نن مواد چرب 

خيل گرم و يا خيل سرد استفاده نشود. 
اشت چشم: چشم در مقابل آلودگ  ـ به ـ٢ ـ ـ١ ـ ٢ ـ
ان بيشتر است.  بسيار حساس است. اين حساسيت در سالمن

بنابراين: 
خوددار  چشم  با  آلوده  دست ها  تماس  از  باي  ـ  ١ ـ

شود. 
ان در هوا آفتاب برا محافظتِ  ـ بهتر است سالمن ٢ ـ

 . نن ِ آفتاب استفاده  چشم ها، از عين
چشم  آبريزشِ  دچار  سرما  در  ان  سالمن از  برخ  ـ  ٣ ـ

هوا  در  منزل  از  خروج  هنگام  باي  ان  سالمن اين   . م شون
. محافظت چشم در مقابل سرما، آبريزش را  سرد عين بزنن

 . اهش م ده
تنها  دم  تازه  چا  چشم،  به  غبار  و  گرد  ورود  در  ـ  ٤ ـ
ه م تواني برا شست وشو چشم از  محلول خانگ است 
شما  دست ها  و  فنجان  ه  شرط  به  البته   ، ني استفاده  آن 

   . املاً تميز باش

جرمِ  ترشح  ه  هنگام  گوش:  اشت  به ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٣ ـ
جمع  مجرا  ته  در  ار  دست علت  به  يا  يافته،  افزايش  گوش 
ه باش مراجعه به پزش برا شست وشو گوش ضرور  ش

است.
حمام  از  قبل  است  سوراخ  سالمن  گوشِ  پرده   اگر 
ردن پنبه ا آغشته به وازلين را جلو مجرا گوش او قرار 
گوش  داخلِ  به  آب  ورود  زيرا  شود،  آب  ورود  مانع  تا  دهي 

 . ن احتمال عفونت دوباره را بيشتر م 

چه  با  چشم  گو   پوست،  شت  بهد عايت  بر  هستند  شما  طر  ه   ني  سالمند نيد  تحقيق   
نند.  عايت  ته ها گفته شد   نند ن نا باشد تا بتو ختيا  اناتي بايد   م به  هستند؟ چه  لاتي  مش

شته باشيد؟  نا  نيد بر  شما چه توصيه هايي مي تو

✎

1 vفعاليت عمل
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رعايت  آيا  ان:  دن و  دهان  اشت  به ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٤ ـ
ان مصنوع  ه دارا دن ان در سالمن  اشت دهان و دن به

است، اهميت دارد؟ 
ارد چطور؟  ان ن ه اصلاً دن در سالمن 

ان  اشت دهان، در سالمن ان ها و رعايت به مراقبت از دن
در  ان،  دن و  دهان  اشت  به رعايت  م  ع دارد.  بسيار  اهميت 
ان مصنوع استفاده  ه از دن ان به خصوص در افراد  سالمن
ان ها م شود. اين نوع  ، موجب عفونت ها لثه و دن نن م 
و  لثه  عفونت ها  زيرا  دانست؛  اهميت  م  نباي  را  عفونت ها 
ن است از طريق خون، به  ود نم شود و مم ان به دهان مح دن
ن مثل قلب برس و باعث آسيب آن ها شود.  ساير قسمت ها ب
ان ها  دن و  دهان  اشت  به ر  چق ه  اين  برحسب  سالمن  هر 
رده،  ان سالم، پر اد دن ن است تع رده باش مم را رعايت 

 . ان مصنوع داشته باش ه و دن ش ش رو
ان ها مصنوع مراقبت از دن

، نيازمن  ان ها طبيع ان ها مصنوع نيز مانن دن دن
نشود،  تميز  مصنوع  ان  دن اگر   . مراقبت ان و  مسوا زدن 
«برف  مانن  مختلف،  عفونت ها  ايجاد  باعث  است  ن  مم

دهان» شود. 
ه م توان  ان  ها مصنوع  برا شستن آن دسته از دن
ته ها زير  ني ن رد به سالمن توصيه  آن ها را از دهان خارج 

ار گيرد:  را به 
از  روز  در  بار  ي  اقل  ح را  مصنوع  ان ها  دن  

 . رده، با مسوا نرم بشوي دهان خارج 
ان ها  ان برا شستن دن ه خمير دن  به ياد داشته باش 
ان ها مصنوع از مايع  مصنوع مناسب نيست.برا شستن دن
ان مصنوع را به خوب  . پس از آن دن ن ظرفشوي استفاده 

 . با آب بشوي
ان مصنوع بهتر است جلو ظرف   هنگام شستن دن
ان مصنوع از دستش  پر از آب بايست تا اگر به طور اتفاق دن

 . ل پيش نياي افتاد، مش
ان مصنوع از دهان، لثه ها و  ردن دن  بع از خارج 
. سپس لثه ها را با انگشت  زبان خود را با مسوا نرم بشوي

 . ماساژ ده
 هفته ا ي بار در ي ليوان آب، ي قاشق چايخور 
ت  ان ها را به م يم) ريخته، دن لريت س ه (هيپو نن ماده  سفي 
ان ها را به خوب با  ارد. پس از آن دن ٦ تا ٨ ساعت در آن بگ

 . آب سرد بشوي
رده،  ان ها مصنوع را از دهان خارج   شب ها دن
ان ها  دن اگر  ارد.  بگ تميز  نم  آب  يا  آب  ظرف  ي  در 
 ، اشته شون مصنوع در هوا خش يا در آب خيل داغ گ

 . خراب خواهن ش

توجه!

ند:  جعه  نپزش مر ند ير حتم به  ه  مو  نيد  به سالمند توصيه 
ست.  ند مصنوعي شل  گر  ـ 

 . ند مصنوعي به لثه فشا مي  گر  ـ 
ست.  مد  جو  خم به  ها  گر  هر قسمت   ـ 

ست.  سته  ند مصنوعي ش گر قسمتي   ـ 
  . ند مصنوعي غذ بخو ند با  گر نمي تو ـ 

ست.  ند لثه برجسته  حسا مي  ها  ند مصنوعي   ر  گر بعد  خا  ـ 
ند.  جعه  نپزش مر ند ، سالي ي با بر معاينه به  لي ند گر هيچ مش ـ حتي 
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ان   ب دن
ارد، باز هم برا جلوگير از  ان ن اگر سالمن اصلاً دن

اشت دهان ضرور است.  عفونت لثه، رعايت به
ان لثه ها و سطح رو  م خمير دن  با مسوا نرم و 

. . پس از آن لثه ها را با انگشت ماساژ ده زبان را بشوي
ام  اق مصنوع  ان  دن اشتن  گ برا  سريع تر  هر چه   

 . ن
خش دهان

ه موجب م شود  لات است  ِ دهان ي از مش خش
ان سخت شود و مزه   ا برا سالمن ن و قورت دادن غ جوي

 . نن متر احساس  اها را  غ
ردن  ني برا برطرف  شما م تواني به سالمن توصيه 

 : ارها زير را انجام ده خش دهان 
آب  ليوان  ي  در  را  نم  چايخور  قاشق  نصف   
ين بار در طول روز دهان خود را با اين محلول  ن و چن حل 

 . بشوي
اقل ٦ تا ٨ ليوان مايعات ترجيحاً آب ساده در طول   ح

 . روز بنوش
م و جرعه جرعه  آب،  م   ن   در طول روز با نوشي

دهان خود را مرطوب نگه دارد. 
ا، دهان خود را با آب بشوي و يا   قبل از خوردن غ
ن  ن جوي ن دهان، به راحت تر ش . خيس ش م آب بنوش

 . ن م م  ا و قورت دادن لقمه  غ
 . ن  از مصرف خودسرانه  دارو خوددار 

ن سيگار يا مصرف ساير دخانيات مثل قليان  شي  از 
 . ن و چپق خوددار 

 . ن  ميوه ها و سبز ها تازه را بيشتر مصرف 
 . ن م بهبود به پزش مراجعه   در صورت ع

ـ مراقبت از پاها: به نظر شما مراقبت از  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٥ ـ
ان برا مراقبت از  ان چه اهميت دارد؟ سالمن پاها در سالمن

؟  نن پاها خود چه باي ب
مانن  پاها  در  لات  مش از  دسته ا  بروز  ان  سالمن در 
ن  ش سته  ش پا،  پاشنه   خوردن  تر  پا،  پوست  خش 

ناخن ها پا و عفونت قارچ لا انگشتان پا شايع است. علاوه 
ان، زخم ها و جراحت ها پا به خصوص در  بر اين در سالمن
ن خوب م شود. بنابراين  ف پا، ديرتر از ساير نقاط ب ناحيه  
 . نن ان از پاها خود مراقبت بيشتر ب ه سالمن لازم است 
ردن ناخن ها  وتاه  برخ مراقبت ها مانن شست وشو مرتب، 
اما  شود  انجام  گ  زن دوران  تمام  در  باي  پاها  ردن  چرب  و 
بيشتر  سالمن  دوره   در  پاها  ماساژ  مانن  مراقبت ها  برخ 

ي م شود.  تأ

ماساژ پاها
اين   . ده ماساژ  را  پاها  استراحت  هنگام  باي  سالمن 
ن و  م م  اهش ورم پاها  ار به افزايش جريان خون و 

خستگ پا را از بين م برد.

ي  رو  بخواهي  سالمن  از  پاها،  ماساژ  انجام  برا 
ف پا،  وتاه بنشين و مانن تصوير، تمام قسمت ها  ل  صن
 . ده ماساژ  آرام  به  را  پا  انگشتان  و  پا  پاشنه   پا،  رويه  
شما  خود  ه  است  لازم  ان،  سالمن به  پا  ماساژ  آموزش  برا 
ت را  مطابق دستورها زير، پاهايتان را ماساژ دهي تا هر حر
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 . به خوب فرابگيري
ف پا  ني و با برجستگ انگشتان،  ـ دست را مشت  ١ ـ

 . را به صورت چرخش ماساژ دهي

چرخش  ت  حر با  و  بگيري  را  پا  دست  دو  با  ٢ــ 
 . انگشتان، رويه  پا را ماساژ دهي

ـ پاشنه  پا را با دست گرفته و به صورت چرخش  ٣ ـ
 . ت دهي حر

ـ به آرام انگشت شست دست را، از مچ پا تا رو  ٤ ـ
 . شي هر ي از انگشتان پا ب

ف و رويه پا  ـ پا را با دو دست بگيري و به سمت  ٥  ـ
ه ا نان خش را از  ه م خواهي ت . مثل حالت  فشار دهي

 . ني وسط بش
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و  شي  ب ملايمت  به  را  پا  انگشتان  از  ي  هر  ـ  ٦ ـ
 . بچرخاني

 . ٧ــ در پايان پا را بين دو دست نگه داري

توجه!

جو بيايد.   ست به  ن  نگشتا پا  سالمند سيگا مم خم  سيا شد 

ين  يا  نيد.  سؤ  ند هايشا  ضعيت  با   هستند  شما  طر  ه   سالمند   ٥ ١ـ    
عمل  ته ها  ن ين  به  يا  نند؟  مي  نند  عايت  بايد  ه  ته هايي   ن  ، خو ني   ند يط  شر حسب  بر  سالمند 

نند علت  چيست؟  گاهي عمل نمي  شتن  غم  گر به  نند؟  مي 
نيد.   تا تمرين  ٢ـ ماسا پا   خو

✎
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ـ ورزش در سالمن ـ٢ ـ ٢ ـ
؟  نن ان ورزش  چرا باي سالمن

د در قسمت ها مختلف  با افزايش سن، تغييرها متع
و  عضلات   ، عصب سيستم  ريه ها،  قلب،  م شود.  ايجاد  ن  ب
. همه   استخوان ها دچار تغييرها ناش از افزايش سن م شون
ان م شود  ت سالمن ن فعاليت و حر ود ش اين تغييرها باعث مح
بنابراين انجام تمرين ها ورزش برا آن ها بسيار اهميت دارد.

برا  مناسب  ورزش  تمرين ها  انواع  ـ  ـ٢ ـ ـ٢ ـ ١ ـ
تمرين ها  مانن  ورزش  تمرين ها  انواع  انجام  ان:  سالمن
 ، ير )، تمرين ها انعطاف پ ه، تمرين ها استقامت (هواز نن گرم 
انقباض  تمرين ها  و  رت  ق تمرين ها  تعادل،  حفظ  تمرين ها 

ان مفي است.  ايستا برا سالمن
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توجه!

ند. حسا خستگي شديد يا ضعف ن ه سالمند  نجا شو  نجا تمرين ها  حد تو  تا  جا بايد 

ه نن تمرين ها گرم 
 : ني به سالمن توصيه 

ه  ارد. در حال  . دست ها را رو شانه بگ ـ بايست ١ ـ
. از ي  ش ، شانه ها را به سمت عقب ب ن به روبرو نگاه م 
ت  تا شش بشمارد. به حالت اول برگردد. (٣ تا ٥ بار اين حر

( ن رار  را ت

ه  ارد. در حال  . دست ها را رو شانه بگ ٢ــ بايست
. از ي  ش ، شانه ها را به سمت جلو ب ن به روبرو نگاه م 
ت  تا شش بشمارد. به حالت اول برگردد. (٣ تا ٥ بار اين حر

 ( ن رار  را ت

ن آويزان است، هر  نار ب ه دست ها در  ـ در حال  ٣ ـ
اول  حالت  به  بشمارد.  شش  تا  ي  از  ببرد.  بالا  را  شانه  دو 

 ( ن رار  ت را ت برگردد. (٣ تا ٥ بار اين حر
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ه  اين  مثل  ببرد.  بالا  سمت  به  را  راست  دست  ـ  ٤ ـ
. به حالت اول برگردد. اين  م خواه دستش را به سقف بزن
ت را  . (٣ تا ٥ بار اين حر ن رار  ت را با دست چپ ت حر

 ( ن رار  ت

لا نمايش  ست؟  ها    يگر بر سالمند مناسب  نند   نيد چه تمرين ها گر  تحقيق 
هيد.  

✎
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( تمرين ها استقامت (هواز
ر راه  ، روزانه چق ه در اطراف شما هستن ان  سالمن

؟  م رون
آيا بالا رفتن از پله ها برا آن ها دشوار است؟ 
؟  آيا نم توانن برا خري از خانه بيرون برون

م  ان  سالمن به  موارد  اين  در  استقامت  تمرين ها 
خون  گردش  سيستم  و  ريه ها  قلب،  اراي  نتيجه  در   . ن م 
روزانه  ارها  انجام  در  را  سالمن  تواناي  و  م ياب  افزايش 

 . ن بيشتر م 

ن،  ، دوي اين تمرين ها شامل ورزش هاي مثل پياده رو
وهنورد است.  ، شنا و  دوچرخه سوار

ان بهتر است پياده رو را در دو نوبتِ صبح و  سالمن
. اگر تواناي انجام ٣٠  دقيقه  عصر و هر بار ٣٠ دقيقه انجام دهن
ارن م توانن به جا آن ٣ پياده رو ١٠  اوم را ن پياده رو م

 . دقيقه ا داشته باشن
انتخاب  تميز  هوا  با  هموار،  مسير  پياده رو  برا 

 . ِ آب هم همراه خود داشته باشن . ي بطر نن
ير تمرين ها انعطاف پ

ان  فش برا سالمن ن جوراب و  ن و پوشي آيا خم ش
اطراف شما سخت است؟ 

؟  نن آيا به سخت پشت سر خود را شانه م 
ل  مش آن ها  برا  قفسه  داخل  از  اشيا  برداشتن  آيا 

است؟ 
ان در انجام  لات سالمن اين پرسش ها نمونه ا از مش
دليل  به  فعاليت ها  اين  از  بسيار  است.  روزانه  فعاليت ها 
ن است به سخت انجام  ت مفصل مم ن حر م ش خش و 
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شش در عضلات و  ير با ايجاد  شود. تمرين ها انعطاف پ
ن و  ت مفصل را راحت تر م  بافت نرم اطراف مفاصل، حر
ات  ام ها و تنه م شود. اين حر ات ان ن حر موجب آسان تر ش

 . ن م م  به حفظ تعادل سالمن نيز 
ير نمونه هاي از تمرين ها انعطاف پ

 : ني به سالمن توصيه 
ه  ت شانه، بايست و حوله ا را  ـ برا تقويت حر ١ ـ
طول مناسب دارد با ي دست بگيرد. سپس با بالا بردن دست، 

ديگر سر آزاد  با دست  ازد.  بيان طرف آزاد حوله را به پشت 
تف  گ در عضلات  شي ه  حوله را از پشت بگيرد، به نحو 
. از ي تا ده بشمارد. سپس دست ها را  ن و ساع را حس 
ردن دست ها ي بار ديگر انجام  ت را با عوض  . حر ن رها 
ات، ٢٠  رار حر رار شود و بين ت ت ت . سه بار اين حر ده
 ، ه سالمن . لازم است حوله در ح بلن باش  ن ث  ثانيه م

 . شش ملايم داشته باش فقط احساس 

تِ زانو، در حالت نشسته پاها  ـ برا تقويت حر ٢ ـ
. دست ها خود را به  . پشتش صاف باش ن خود را دراز 
را  ت  حر اگر  ني  يادآور  او  به   . ش ب پا  انگشتان  سمت 
 . ن شش م  ، در زير ساق و ران احساس  درست انجام ده
از ي تا ده بشمارد. سپس به آرام به وضعيت شروع برگردد. 
ل نيز م توان انجام  ت را در حالت نشسته رو صن اين حر

ات، ٢٠ ثانيه  رار حر رار و بين ت ت ت داد. سه بار اين حر
ت سخت بود م توان ي زانو  ث شود. اگر انجام اين حر م

رد.  م خم  را 
نار  در  ران  مفصل  ت  حر ن  ش تر  راحت  برا  ـ  ٣ ـ
ل را با ي دست بگيرد.  . پشت صن ل صاف بايست ي صن
ه در قسمت ران اين  و سپس ي پا را عقب ببرد؛ به نحو 
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ت را با  . از ي تا ده بشمارد. اين حر ن شش را حس  پا، 
رار شود و بين  ت ت . سه بار اين حر پا ديگر هم انجام ده

ث شود. ات، ٢٠ ثانيه م رار حر ت

 نمونه ها تمرين ها تعادل
 : ني به سالمن توصيه 

، رو پنجه  پا بلن شود. از ي  نار ديوار بايست ١ــ 
تا هشت بشمارد. آنگاه رو پاشنه ها خود رو زمين برگردد 
ت  . دوباره به حالت اول برگردد. اين حر ن و زانوها را خم 
ات را  . در مقابل آينه م توان حر ن رار  را ٤ تا ٨ مرتبه ت

. صحيح تر انجام ده

تمرين ها تعادل
بلن  زمين  از  راحت  به  شما  اطراف  ان  سالمن آيا 

؟  م شون
؟  ه ان آيا تا به حال دچار لغزش پا ش

؟  ن پا به زمين افتاده ان آيا تا به حال پس از لغزي
بين  در  حادثه  شايع ترين  «افتادن»  ه  اني  ب است  بهتر 
ستگ استخوان ران و لگن  ان است و معمولاً باعث ش سالمن
وديت  مح و  ناتوان  جمله  از  بسيار  لات  مش ه  م شود 

ت را در پ دارد.  حر
خصوصاً  عضلات  تقويت  طريق  از  تعادل  تمرين ها 
ن،  لغزي هنگام  بتوان  سالمن  ه  م شود  باعث  پاها،  عضلات 
زمين خوردن  و  افتادن  از  بنابراين   . ن حفظ  را  خود  تعادل 

 . ن پيشگير م 
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. بر رو زمين سه نقطه  فرض را در جلو،  ٢ــ بايست
پهلو و عقب پا راست در نظر بگيرد. سپس وزن خود را رو 
اخته، پنجه  پا راست را به ترتيب در اين سه  پا چپ ان

 . ن رار  ار را با پا چپ ت . اين  نقطه قرار ده

دو  با  را  ل  صن پشت   . بايست ل  صن ي  پشت  ـ  ٣ ـ
. پا  ن دست بگيرد. پا راست را از زانو به طرف عقب خم 

 . ن رار  ار را با پا چپ ت اشته و اين  را زمين گ

رت تمرين ها ق
مى شود  عضلات  تقويت  موجب  رتى  ق تمرين هاى 
افزايش  با  هم چنين   . مى ده افزايش  را  ان  سالمن توانايى  و 
باشن  داشته  مناسب  وزن  ه  مى شود  موجب  انرژى،  مصرف 
رتى،  ق تمرين هاى  ه ى ديگر  فاي  . بمان طبيعى  خونشان  و قن 

ى استخوان است. جلوگيرى از پو
؟  انِ اطراف شما اضافه وزن دارن آيا سالمن

آيا هنگامِ شستن ظرف ها احساس خستگ و دردِ ناحيه  
؟  پشت دارن

؟  م راه رفتن دچار ضعف پاها م شون آيا با 
؟  آيا دچار درد زانو هستن

م  ان  سالمن به  موارد  اين  در  رت  ق تمرين ها 
ات نياز به وزنه دارد. . انجام اين حر ن م 

شما مى توانيد نمونه ى ساده اى از اين وزنه ها را خودتان درست كنيد. مثلاً اگر بطرى خالى پالاستيكى دوغ 
يا نوشابه (300 ميلى ليتر ) را با آب پر كنيد، وزنه اى 300 گرمى خواهيد داشت. يا مى توانيد دو كيسه ى پارچه اى 
كوچك بدوزيد و يك كيسه ى نمك يك كيلويى را نصف كرده و هر نيمه را در يك كيسه ى پارچه اى قرار دهيد. در 

اين حالت دو وزنه ى 500 گرمى داريد. با كم  و زياد كردن مقدار نمك مى توانيد وزن آن را تغيير دهيد. 
وزنه هاى پارچه اى را، هم مى توانيد در دست بگيريد و هم با كمك نوار پارچه اى دور مچ پا ببنديد. 

بيشتر بدانيد
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توجه!

نيد:  عايت  ير   ته ها  تي ن نجا تمرين ها قد بر 
نجا  نه  املاً يا گرفتيد،   با  ت   ه حر ماني  هيد.  نجا  نه  ت  بد  غا هر حر ١ ـ  

هيد. 
خرين  يد.   بشما شش  تا  ي  نه   بر  بالا  حين  هيد.   نجا  هستگي  به  ا   حر ٢ ـ 
توقف  املاً  سپس  يد.  بشما چها  تا  ي  نه   پايين   حين  سپس   نيد.  ث  م مي  ت،  حر نقطه  

نيد.  غا  ت بعد   ، حر ر
بير    نفس   نه،  بر  بالا  حين  شيد.   ب خل  به  نفس   نه،  ر  بلند  قبل   ٣ ـ 
نفس  نه،  ر  بلند  طي  هرگز  هيد.  بير  هو   نه،  پايين   طي  شيد.  ب خل  به  هو   با 

نيد.  خو  حبس ن
نايي  تو سنگين تر   يد،  ه  نه   شايد  شيد،  ب نفس  نيد  نمي تو ت،  حر نجا  حين  گر  

هيد.  اهش  ين     شماست، بنابر
متر  ر   فعا ت حسا خستگي،  نند. با  ر  نند ت ت  تا هشت با مي تو ٤ ـ سالمند هر حر

نند. 
نيد.  نه  سنگين تر  هيد   يش  فز ت   نجا هر حر فعا  يج تعد  ٥ ـ به تد

با  هفته    به  ما  ي  پس   نيد   شر  با  ي  هفته   ا    حر ين   ، سالمند بر  ٦ ـ 
هيد.  يش  فز

ا  نجا حر هد به جا  به  نجا  ين تمرين ها   ند  ليل  مفاصل، نمي تو گر سالمند به  ٧ ـ 
 . يستا بپر نقباضي 

رت  نمونه ها تمرين ها ق
 : ني به سالمن توصيه 

. در حال  ل بنشين ـ صاف رو صن ١ ـ
ه وزنه ها را در دست دارد، دست ها در دو طرف 
ردن آرنج، وزنه را به سمت  . با خم  ن آويزان ان ب
حين  در  دارد.  نگه  شانه ها  سطح  هم  و  ببرد  بالا 
ت  حر سالمن  بازو  يا  شانه  نباي  ت  حر انجام 
صورت  در   . باش ه  چسبي تنه  به  باي  بازو   . ن
رار شود. سپس به  م احساس خستگ ٨ بار ت ع

حركت صحيح آهستگ وزنه را پايين بياورد. 

 حركت غلط 
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را  وزنه  ه  حال  در   . بنشين ل  صن رو  صاف  ـ  ٢ ـ
. به آهستگ  نار باسن قرار ده در دست دارد دست ها را در 
دست ها را بالا ببرد و مستقيم در جلو نگه دارد. به آهستگ 
رار  رد ٨ بار ت به حالت اول برگردد. اگر احساس خستگ ن

شود. 

جلو  را  وزنه ها   . بنشين ل  صن رو  صاف  ـ  ٣ ـ
نگه  خارج  طرف  به  املاً  را  آرنج ها  دارد.  نگه  سينه  قفسه  

رار شود.  رد ٨ بار ت دارد. اگر احساس خستگ ن

✎

4 vفعاليت عمل

ات انقباض ايستا حر
در  ان،  سالمن اغلب  م شوي  متوجه  دقت  م  با 
ار برا  ه  . مثلاً زمان  ت ان بسيار از ساعات روز ب حر
زمان   ، نن م  تماشا  تلويزيون  ه  زمان   ، ارن ن انجام دادن 
ن اتوبوس ايستاده ان و  ه در پار نشسته ان و يا منتظر آم
ه  است  خوب  فرصت  زمان ها  اين  تمام   . اتومبيل ان سوار  يا 

 . ان تمرين ها انقباض ايستا را انجام دهن سالمن
 نمونه هاي از تمرين ها انقباض ايستا

 : ني به سالمن توصيه 
. عضلات ران  ن . پاها را دراز  ـ رو زمين بنشين ١ ـ
ت  . از ي تا ده بشمارد. در حين انجام حر ن خود را سفت 

 . . پشت باي صاف باش ن . سپس عضلات را رها  ش نفس ب
ت ٥  ت برا مفصل زانو بسيار مفي است. اين حر اين حر

رار شود.  تا ١٠ بار ت

نمايش  لا  نها    ست؟  مناسب  سالمند  بر  يگر  تي  قد تمرين ها  چه  نيد  تحقيق 
هيد.
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. دست ها خود را در  ـ در بين چارچوب در بايست ٢ ـ
يه داده، از دو طرف به چارچوب  اد شانه ها به چارچوب ت امت
ت ٥ تا  . اين حر ن فشار آورد. از ي تا ده بشمارد و رها 

رار شود.  ١٠ بار ت

ه،  يگر چسبان ف دست ها را به ي  . ـ صاف بنشين ٣ ـ
 . ن . از ي تا ده بشمارد و رها  فشار ده

مفيد  سالمند  بر  يگر  شي  ا  حر چه  نيد  تحقيق  شويد.  تقسيم  نفر   ٥ گر ها  به  ١ـ 
نمايش  لا  مي شوند؟  ها    محسو  شي  تمرين ها  نو  ي   د  جز  ا  حر ين  ست؟ 

هيد.
يا   نند؟  مي  فعاليت  چه قد  نه  هستند  شما  طر  ه   ني  سالمند نيد  تحقيق  ٢ـ 

يد؟ نه   ها  ر   برنامه   هايي بر   نند؟ چه پيشنها مي 
نيد هر ي  هيد  تحقيق  نجا  لا  ين تمرين ها    شي   نظر بگيريد.  ٣ـ ٦ نو تمرين 

هند: نجا  نند  ا  مي تو د حر ير   سالمند 
نند  وتا مي تو نند  خانه خا شوند  تنها  محد  خانه  به مد  ه  نمي تو ني  لف) سالمند

ند.  بر
ند. نند  بر ه نمي تو ني  ) سالمند

✎

5 vفعاليت عمل
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يده چ
نند، رعايت مسايل بهداشتى است.  ه سالمندان بايد به آن توجه  ى از مسايلى  ✔ ي
در  را  سالمند  مقبوليتِ  مى شود  بيمارى  به  ابتلا  باعث  ه  اين  بر  علاوه  بهداشت  رعايت  عدم 
نند اما از صابون زياد  ند. بهتر است سالمندان هر روز استحمام  م مى  خانواده و جامعه نيز 
نند. رعايت بهداشت  ننده استفاده  ى پوست از مواد چرب  نند و در صورت خش استفاده ن
و عدم تماس دست هاى آلوده با چشم، براى جلوگيرى از عفونت هاى چشمى ضرورى است. 
ه  ردن جرم گوش نيست. اما در مواردى  ارى و خارج  در خصوصِ گوش، نيازى به دست
ارى در ته مجرا جمع شده باشد مراجعه به  ترشح جرم گوش افزايش يافته يا به علت دست
پزش براى شست و شوى گوش ضرورى است. دهان و دندان ها نقش مهمى در خوردن 
سالمندان  است.  ضرورى  آن ها  از  مراقبت  بنابراين  دارند.  ردن  صحبت  و  غذا  هضم  غذا، 
ترميم  طبيعى،  دندان  است  ن  مم رده اند  دندان هايشان  از  نون  تا ه  مراقبتى  برحسب 
ى  ى دهان ي ه همه ى آن ها باز هم نيازمند مراقبت اند. خش شده يا مصنوعى داشته باشند 
نار  و  ساده  آب  مخصوصاً  مايعات  افى  مصرف  با  ه  است  سالمندى  دوره ى  لات  مش از 
رد. مراقبت از پاها اهميت زيادى دارد  متر  گذاشتن سيگار و ساير دخانيات مى توان آن را 
م پاهاست و به همين دليل پاها بيشتر در معرض حادثه اند. براى مراقبت  زيرا راه رفتن به 
ننده ضرورى است.  رم هاى نرم  ردن ناخن ها و ماليدن  وتاه  از پاها، شست و شوى آن ها، 
نند. با ماساژ دادن پاها به افزايش  فش و دمپايى مناسب انتخاب  سالمندان بايد جوراب، 

نند و خستگى پا را از بين ببرند. م  اهش ورم موضعى پاها  جريان خون و 
ه سالمندان مى توانند از آن سود ببرند، شامل تمرين هاى  ✔ انواع تمرين هاى ورزشى 
ننده، تمرين هاى استقامتى، تمرين هاى انعطاف پذيرى، تمرين هاى تعادلى، تمرين هاى  گرم 
ششى  ساده  تمرين هاى  ننده  گرم  تمرين هاى  است.   ايستا  انقباضى  تمرين هاى  و  قدرتى 
ه با انجام آن بدن براى انجام ساير تمرين ها آماده مى شود. به خصوص قبل از انجام  هستند 
داد.  انجام  را  ننده  گرم  ات  حر حتماً  بايد  قدرتى  تمرين هاى  و  انعطاف پذيرى  تمرين هاى 
سيژن  تمرين هاى استقامتى موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس مى شوند و مصرف ا
ارايىِ قلب، ريه ها و سيستم گردش خون افزايش  ات افزايش مى يابد. در نتيجه  طى اين حر
ه ساده ترين و  ند. پياده روى  ارهاى روزانه بيشتر مى  مى يابد و توانايى سالمند را در انجام 
ى از انواع ورزش هاى استقامتى است. پياده روى  مناسب ترين ورزش براى سالمندان است؛ ي
و  انزواطلبى  از  جلوگيرى  سبب  باشد،  سالان  و  سن  هم  با  اگر  خصوصاً  منزل،  از  خارج  در 
شش در عضلات و نسج  افسردگى سالمند خواهد شد. تمرين هاى انعطاف پذيرى با ايجاد 
ات اندام ها  ند و موجب آسان تر شدن حر ت مفصل را راحت تر مى  نرم اطراف مفاصل، حر
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ند. م مى  ات به حفظ تعادل سالمند نيز  و تنه مى شود. اين حر
ه  ✔ تمرين هاى تعادلى از طريق تقويت عضلات خصوصاً عضلات پاها باعث مى شود 
خوردن  زمين  و  افتادن  از  بنابراين  ند.  حفظ  را  خود  تعادل  لغزيدن،  هنگام  بتواند  سالمند 

ند. پيشگيرى مى 
عضله  طول  آن،  انجام  حين  در  ه  هستند  تمرين هايى  ايستا  انقباضى  تمرين هاى   ✔
ند. اين تمرين ها براى زمانى  م مى  ند. اين تمرين ها نيز به تقويت عضلات  تغيير نمى 

ت است، مناسب است. ه سالمند به هر دليلى بى حر

نيد. در پرسش هاى زير گزينه ى صحيح را انتخاب 
دام جمله صحيح نيست؟ ١ــ درباره ى بهداشت پوست در سالمندان، 

ند. الف) استحمام از ايجاد زخم و تاول و التهاب جلوگيرى مى 
ان استحمام روزانه توصيه مى شود. ب) تا حد ام

ج) در هر بار استحمام بايد از صابون استفاده شود.
نند. ى پوست گاهى لازم است پس از استحمام پوست را چرب  د) در خش

دام جمله صحيح است؟ ٢ــ درباره ى رعايت بهداشت چشم 
استفاده  آن  از  چشم  شوى  و  شست  براى  مى توان  ه  است  خانگى  محلول  تنها  دم  تازه  چاى  الف) 

رد.
اهش مى دهد. ب) محافظت در مقابل سرما آبريزش چشم را 

ج) تماس دست آلوده باچشم علت مهم عفونت چشم است.
د) هر سه گزينه

دام جمله صحيح نيست؟ ٣ــ درباره ى رعايت بهداشت گوش 
ن استفاده شود. ردن جرم گوش از گوش پا  الف) براى تميز 

ردن از فرو بردن ليف در مجراى گوش و شستن آن با صابون يا شامپو خوددارى  ب) هنگام حمام 
شود.

ارى در ته مجرا جمع شده باشد به پزش  ج) چنانچه ترشحِ جرم گوش افزايش يافته يا به علت دست
مراجعه شود.

ان هاى پر سر و صدا خوددارى شود. د) از رفتن به م

ار دوم آزمون پايان نظر واحد  ؟
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لى ندارد، چگونه بايد باشد؟ ه مش ى در سالمندى  ٤ــ فاصله هاى مراجعه براى معاينات دندانپزش
د) هر ٣ سال ي بار ج) هر ٢ سال ي بار  ب) سالى ي بار  الف) هر ٦ ماه ي بار 

دام ي مناسب است؟ ـ براى شستن دندان هاى مصنوعى متحر  ٥  ـ
د) جوش شيرين ج) مايع ظرفشويى  ب) نم  الف) خمير دندان 

دام جمله صحيح نيست؟ ـ براى مراقبت از دندان هاى مصنوعى متحر  ٦   ـ
نند و بشويند. الف) دندان هاى مصنوعى را حداقل ي بار در روز از دهان خارج 

ب) براى شستن دندان مصنوعى از مسوا سفت استفاده شود.
ى نرم بشويند. ردن دندان مصنوعى از دهان، لثه ها و زبان خود را با مسوا ج) بعد از خارج 

رده، در ي ظرف آب يا آب نم تميز بگذارند. د) شب ها دندان هاى مصنوعى را از دهان خارج 
دام جمله صحيح نيست؟ ٧ــ درباره ى ماساژ پاها 

الف) سالمند بايد هنگام استراحت پاها را ماساژ دهد.
ب) خستگى پا را از بين مى برد.

ند. م مى  اهش ورم پاها  ج) به 
اهش جريان خون پا مى شود. د) موجب 

دام ي از انواع تمرين هاى ورزشى قبل از انجام سايرتمرين ها بايد انجام شود؟ ـ  ٨  ـ
ننده ب) تمرين هاى گرم  الف) تمرين هاى استقامتى  

د) تمرين هاى انعطاف پذيرى ج) تمرين هاى تعادلى  
افزايش  را  خون  گردش  سيستم  و  ريه ها  قلب،  ارآيى  ورزشى  تمرين هاى  انواع  از  دام ي  ٩ــ 

مى دهند؟
ننده ب) تمرين هاى گرم  الف) تمرين هاى استقامتى  

د) تمرين هاى انعطاف پذيرى ج) تمرين هاى تعادلى  
دام جمله صحيح نيست؟ ١٠ــ درباره ى تمرين هاى انعطاف پذيرى 

ند. م مى  ات به حفظ تعادل  الف) اين حر
ننده قبل از انجام اين تمرين ها نيست. ب) نيازى به انجام تمرين هاى گرم 

ند. ت مفصل را راحت تر مى  ج) حر
ات بايد به آهستگى انجام شود. د) حر

دام ي از فوايد تمرين هاى قدرتى نيست؟ ١١ــ 
اهش مصرف انرژى   الف) 

ب) تقويت عضلات
ى استخوان  ج) جلوگيرى از پو

د) مناسب نگه داشتن وزن و طبيعى ماندن قند خون
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دام جمله صحيح نيست؟ ١٢ــ درباره پياده روى 
الف) سبب جلوگيرى از افسردگى مى شود.

ثر به ي ساعت در روز برسد. ب) مدت پياده روى بايد به تدريج افزايش داده شود، تا حدا
رد. ششى عضلات را گرم  ات  ج) قبل از شروع پياده روى بايد با حر

د) تنگى نفس و درد پا هنگامِ پياده روى اهميتى ندارد.

١ــ مراحل ماساژ پاها را به طور عملى نشان دهيد.
ه  ننده، استقامتى، انعطاف پذيرى، تعادلى و ايستا را  ٢ــ ي نمونه از هر ي از تمرين هاى گرم 

براى سالمندان توصيه شده است انجام دهيد.

ار دوم آزمون پايان عمل واحد  ؟


