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تغذیه 

؟آیا می دانید

اهمیت تغذیه در دوره سالمندی چیست ؟√ 
نیازهای غذایی شما در طول یک روز چیست؟√ 
؟چه غذاهایی برای شما مناسب است √ 



؟چگونه می توانیم یک برنامه ی غذایی مناسب داشته باشیم 

ازکهدانیمببایدآنازبعدوداردنیازغذاییموادچهبهبدنکهبدانیمبایدابتدامنظوراینبرای
ذاییغنیازهایکلیطوربه.کنیمحفظراخودسلامتیتابخوریممقدارچهبهوغذاییموادچه
.استآبومعدنیمواد،هاویتامین،چربی،پروتئین،انرژیشاملما

؟داردنیازموادیچهبهمابدن



:انرژی 

خاطربهانرژیبهنیازشدنکماین.شودمیکمترانرژیبهنیازسنافزایشبا
.استفیزیکیفعالیتکاهشوعضلانیبافتشدنترکوچک

دحدرخونچربیوقندخون،فشارخونتاکندمیکمکمناسبوزنداشتن
رطانسایجادخطرباشد،مناسببدنوزنکههنگامیهمچنین.بمانندطبیعی

.شودمیکمتخمدانوپستان،صفراکیسه،پروستات،روده



پروتئین 

،دورهایندربایدبنابراین.شودمیکمسالمندییدورهدربدنپروتئینمقدار
سیستمبه،(ینپروتئکمبود)پروتئینتغذیهسوء.کنیدمصرفبیشتریپروتئین

باسپ.کندمیبیماریبهابتلامستعدرابدنورساندمیآسیببدندفاعی
.کنیدپیشگیریهابیماریبسیاریبهابتلاازپروتئینمصرف



:چربی 

محسوببدنپرانرژیمنابعازهاچربی.شودمیاضافهبدنچربیمقداربرسنایشافزبا
وچربیدرمحلولهایویتامینجذبهبکمکوغذاطعمبهبوددرهاچربی.شوندمی

خصوصاًهاچربیزیادمصرفطرفیاز.دارندمهمینقشضروریچرباسیدهایتامین
میهاسرطانازبرخیوقلبیهایبیماریبهابتلاخطرافزایشباعثجامدهایروغن
.شوند

دروعتنرعایتباکهشودمیکمهاویتامینبرخیمیزان،سنافزایشبا:هاویتامین
اینجملهازEوB،D،Cگروههایویتامین.کنیمجبرانراآنتوانیممیغذاییرژیم

.هستندهاویتامین



آهن

.رددگمیضعفوخستگیاحساس،خونیکمبهمنجرآنکمبودکهاستدیگریمهممعدنییماده
هایمیوه،دارسبوسغلات(....وبادام،پسته)مغزها،حبوبات،مرغتخم،هاگوشتانواعدرآهن

نآه.داردوجودتیرهسبزبرگکههاییسبزیو(زردآلوبرگه،خشکتوت،کشمش)شدهخشک
غذاییموادسایردرموجودآهنبهترجذببرایاما،داردخوبیجذبگوشتیهایفرآوردهدرموجود
.شودمیتوصیهغذاهمراهCویتامینازسرشارهایسبزیومیوهمصرف



:روی

میم زخم ها کمبود روی باعث بی اشتهایی ، مشکلات بینایی و کندی تر. است رویدیگر مهم عنصر 
.همچنین باعث می شود که مزه و طعم غذاها را کمتر احساس کنیمشده و 

ای انواع گوشت ها ، جگر ، تخم مرغ ، شیر و فرآورده ه: مواد غذایی که حاوی روی هستند عبارتند از 
آن ، غلات سبوس دار ، مغزها ، سبزی های سبز تیره و زرد تیره 



:آب 

عیطبیکاربرایکهاستبدننیازموردموادازیکی
زاجلوگیری،بدنازسموموزائدمواددفع،هاکلیه
وزبانودهانخشکیشدنبرطرف،آبیکم

آبتامینبرای.استضرورییبوستازجلوگیری
لیوان8تا6حداقلروزانهمصرفبدننیازمورد

با.شودمیتوصیه"سادهآب"ترجیحاً،مایعات
.ابدیمیافزایشنیزمایعاتبهبدننیازوزنافزایش



:داریدنیازبیشتریآببهزیرشرایطدرکهباشیدداشتهیادبه

بدنیتمریناتوفعالیتهنگامدر√

گرمهوایوآبدر√

مدروملینداروهایازاستفادههنگام√

تبیااسهالبهابتلامواقعدر√

اگرحتی،استیافتهکاهشتشنگیاحساسسالمندییدورهدرکهآنجاییاز
آبمصرفظهرازبعد6ساعتازبعد.بنوشیدآبلیوان8روزانهشویدنمیتشنه

.نشویدبیدارخوابازادراردفعبرایشبدرتا،کنیدکمترراچایو



گروههای اصلی مواد غذایی  

ی  برای تامین نیازهای غذایی ، هر روز باید در برنامه ی غذایی خود از چهار گروه اصلی مواد غذای
.استفاده کنیم 

 شیر و لبنیات گروه

 گوشت ، حبوبات و مغزها گروه

 گروه نان و غلات

 گروه میوه ها و سبزی ها



:گروه شیر و لبنیات 

نظردرلیترمیلی240رالیوانیکحجماگر.استکشک،پنیر،ماست،شیرشاملگروهاین
قوطییکبا،چربکمماستلیوانیکبا،چربکمشیرلیوانیکغذاییارزشآنگاه،بگیریم
.باشنداستوریزهپبایدمصرفیلبنیاتکنیددقت.استمعادلکشکلیوانسومیکیاوپنیرکبریت

.کنیدمصرفخودغذاییرژیمدررافوقمواردازمورددوحداقلروزیکطولدر



:گوشت ، حبوبات و مغزها گروه 

یدسفگوشت،(گاووگوسفندگوشت)قرمزگوشتمانندهاگوشتانواعشاملگروهاین
و(ماشولپه،باقلا،عدس،لوبیا،نخود)حبوبات،مرغتخم،(پرندگانوماهی،مرغگوشت)

توسطمخورشتیگوشتقطعهسهپروتئینیارزش.است(پستهوفندوق،بادام،گردو)مغزها
باختهپکوچکمرغیکسینهنصفباپختهبزرگمرغیکرانپایینقسمتعددیکباپخته
.استبرابرمرغتخمعددباومغزهاانواعلیواننصفباشدهپختهحبوباتلیوانیک



:گروه نان و غلات 

.استذرتوجو،گندم،ماکارونی،برنج،نانانواعشاملغذاییموادگروهسومین
بالواشناندستکف4باسنگگناندستکفیکمثلاً،نانانواعازگرم30غذاییارزش

لیوانفنصباپختهبرنجلیواننصفبابربریناندستکفیکباتافتونناندستیک
.استمعادلپختهماکارونی

کلیطوربهولیداردشماوزنوروزانهفعالیتمیزانبهبستگیگروهاینازنیازموردمیزان
داشتهخودروزانهیبرنامهدررافوقمواردازمورد6حداقلروزیکطولدرشودمیتوصیه
.باشید



:میوه ها و سبزی ها گروه 

وهامیوه.دارندزیادیبسیارمعدنیموادوهاویتامینکهاستهاسبزیوهامیوهانواعشاملگروهاین
،پرتقال،پیازچهسبزیساقه،ایدلمهفلفل،فرنگیگوجه،نعناع،جعفری،گشنیزمثلهاییسبزی
.هستندCویتامینازسرشارفرنگیتوتوکیوی،نارنج،لیمو،نارنگی

مثلاییهمیوهو،فرنگیگوجه،هویج،اسفناجمانندنارنجیوتیرهزرد،تیرهسبزرنگدارایهایسبزی
.کنندمیتامینرابدننیازموردAویتامین،شلیلوزردآلو،طالبی



.هستندEویتامیندارای،دارندتیرهسبزبرگکههاییسبزیوزیتون

متوسططالبیربعبا،هلویاپرتقال،سیبعددیکمثلاًمتوسطیمیوهعددیکغذاییارزش
،میوهآبلیواننصفبا،زردآلوعدد3با،انگوریحبهلیواننصفبا،گیلاسلیواننصفبا،
با،ختهپسبزیلیواننصفبا،اسفناجوکاهومثلشدهخردشکلبرگیسبزیلیوانیکبا

.استبرابرمتوسطزمینیسیبعددیکباوشدهخردخامهایسبزیسایرلیواننصف



:برای جذب بهتر آهن 

.همراه غذا سبزی خوردن و سالاد مصرف شود√  

.بعد از غذا میوه ی تازه خورده شود√  

.از نوشیدن چای یا قهوه از یک ساعت قبل و تا دو ساعت بعد از خوردن غذا خودداری شود√  

.تا حد امکان مصرف ادویه ، نمک و شکر کم شود√  

.نیداگر مشکلات دندانی دارید با استفاده از خرد کردن و یا رنده کردن ، سبزی ها و میوه های خام را مصرف ک√  
یی رعایت مهمترین اصل برای جلوگیری از کمبود مواد غذاتغذیه ی مناسب به معنای صرفه هزینه ی زیاد نیست ، 

.تنوع در خوردن مواد غذایی از هر چهار گروه است 
ر تجویز رژیم  د. توجه داشته باشید که الگوهای غذایی گفته شده برای افرادی است که مشکل خاصی نداشته باشند

الا و های غذایی باید نیازها و محدودیت های هر فرد از جمله قد ، وزن ، سن ، جنس ، فعالیت ، ابتلا به فشارخون ب
.گیردقرار یا قندخون بالا مورد توجه 



:ید برای انجام پیاده روی ، نکات زیر را رعایت کن

أثیرتمانعونگهداردخوددرراپاکهبپوشیدبنددارواندازهکاملاً،راحتکفش
راپاهاوجذبراپاعرقکهنخیضخیمهایجورابهمچنین.شودپابهضربه
در.دبپوشیهوادمایبامتناسبوسبکراحت،هایلباس.بپوشیدکندحفظ

ضخیملباسیکجایبهزمستاندروبپوشیدروشنرنگبالباسهایتابستان
رویپیادهینحدربدنشدنگرمباتدریجبهبتوانیدتابپوشیدنازکترلباسچند

.کنیدکمراخودهایلباس،



کنیدشروعکمسرعتبارارویپیاده.
نهیدکننگاهجلوبهونگهداریدبالاراسر.برویدراهراحتومتعادلوضعیتیکدر

جلوبهکمیرابدن.دهیدحرکتبدنکناردرآزادانهرابازوهاقدمهردر.زمینبه
فرودنهپاشروی.دهیدانجامبلندگامباورانمفصلازرابرداشتنگام.کنیدمتمایل

.کنیدخودداریبلندخیلیهایگامبرداشتنازبرویدجلوبهنرمحرکتیکباوآمده
پیاده روی به علت تحریک ماهیچه ها و استخوان ها سبب افزایش قدرت عضلانی و

.استخوانی می شود



کلات و بیمارهای شایع  در سالمندیبرخی از مش



پوکی استخوان و پیشگیری از حوادث 
:آیا می دانید 

پوکی استخوان چیست ؟√ 

چه کسانی بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان هستند ؟√ 

چه کارهایی جلوی پوکی استخوان را می گیرد ؟√ 

یم ؟چگونه از حوادثی که موجب شکستگی استخوان ها می شوند پیشگیری کن√ 



؟پوکی استخوان چیست

بهرااناستخوشکلوسختیکهاصلیماده.آوردمیمایادبهرابودنمحکم،استخوانیکلمه
تاودشومیآغازتولدازقبلازاستخواندرکلسیمشدنذخیره.استکلسیم،آوردمیوجود
یسختبیشترینبهسالمفردیکهایاستخوان،سالگی30در.یابدمیادامهسالگی30سن
بهدشومصرفکمکلسیمحاویغذاییاباشدنداشتهوجودبدنیفعالیتاگر.رسدمیخود

یپوکحالتاینبه.شوندمیشکنندههااستخوانوشدهکمهااستخوانکلسیمتدریج
.گویندمیاستخوان



،علامتیهیچبدونزیرا؛نامندمیخاموشبیماریگاهیرااستخوانپوکی
خودبیماریازاستخوانپوکیبهمبتلافردمعمولاً.آیدمیوجودبهکمکم

مثلاًکوچکیضربهیکاثردرکهشودمیآنمتوجهزمانی.ندارداطلاعی
ءاشیااببرخوردیاوخوردنزمین،پاخوردنپیچولغزیدن،ناگهانینشستن

لهایلگناستخوانمثلبدنمختلفهایقسمتهایاستخوانشکستگی،
تمالاحسنافزایشباچون.آیدمیپیشاوبرایکمریفقراتستونشدگی

هایواناستخوضعیتازآگاهیبرایشودمیبیشتراستخوانپوکیبهابتلا
.کنیممراجعهپزشکبهبایدخود



وند  ؟چه کسانی بیشتر مبتلا به  پوکی استخوان می ش

افراد مسن  √ 

زنان یائسه √ 

.کسانی که حرکت ندارند و ورزش نمی کنند √ 

.لبنیات و مواد غذایی کلسیم دار کم است آنها کسانی که در غذای روزانه √ 

.کسانی که سیگار می کشند √ 

.کسانی که الکل مصرف می کنند √ 

.سال داشته اند 3زن هایی که زایمان زیاد و با فاصله ی کمتر از √ 



:ان مشکلات ابتلا به پوکی استخو

 های او با یک ضربه ی خفیف می شکنند استخوان.

 ممکن است استخوان های او بدون هیچ ضربه ای خود به خود بشکنند حتی.

 اید مدت  بنابراین ب. این افراد جوش خوردن شکستگی خیلی سخت و طولانی است در
.طولانی تری در بیمارستان بستری شوند 

گاهی این افراد از دردهای استخوانی هم رنج می برند.

پوکی استخوان موجب خمیدگی پشت و پیدایش قوز نیز می شود.

 شدن تدریجی قد نیز از علایم پوکی استخوان است کوتاه.



ازنبنابرای.شودجذبغذاکلسیمگذاردنمیمعدهاسیددهندهکاهشهایشربت
صرفمپزشکتجویزبافقطوکنیدخودداریآنهاضروریغیروخودسرانهفمصر

.نمائید

ابهنوشامکانحدتاپس.گیردمیراغذاکلسیمجذبجلویگازدارهاینوشابه
.کنیدمصرفکمترگازدارهای



از.داردضررشرایطیهروسنیهردرهمهبرایالکلمصرفودخانیاتاستعمال
جداًاآنهمصرفازپس.استاستخوانپوکیتشدید،آنهاازاستفادهعوارضجمله

.کنیدخودداری

ویتامینDایبر.کندمیجلوگیریاستخوانپوکیازکلسیمجذبافزایشبا
ازیدخورشنورتابش.بگیرندقرارخورشیدمستقیمنورمقابلدرروزهرآنتامین
.نداردتاثیرشیشهپشت



؟یم ار کنبرای پیشگیری از پوکی استخوان و یا جلوگیری از پیشرفت آن چه ک

داخلردکلسیمقرارگرفتنبرایمهمعواملازیکی.دهیدانجامبدنیتمریناتمنظمطوربه
بهراگاما.استمناسبیبدنیتمرینرویپیاده.استهااستخوانشدنمحکمواستخوان

.کنیدتمشورخودپزشکبابدنیتمرینگونههرآغازازقبلهستیدمبتلااستخوانپوکی

در.نیدکمصرفچربیکمیپاستوریزهلبنیاتخصوصبهکلسیمحاویغذاییموادروزهر
.باشندمیکلسیمخوبمنابعازکشکوپنیر،ماست،شیرلبنیاتگروه

پودر،چایکردناضافهکهباشیداشتهدیادبهاما.استکلسیمبرایخوبیمنبعشیر
.کندمیجلوگیریآنکلسیمشدنجذبازشیربهقهوهوکاکائوپود،نسکافه



دیابت

چشمی،لاتمشک)دیابتعوارضازپیشگیریبرایخونقنددقیقکنترلکهبدانیدبایدابتدادر
ودیافتنبهبدیرنیزوپاهاوهادستکردنگزگزوحسیبیقلبی،ناراحتیکلیه،هایناراحتی

درصورتواندازدمیتأخیربهرابیماریدیررسوزودرسوتظاهراتداردزیادیاهمیت(هازخم
قلبیتهسکشدیدکلیه،عضو،نارساییقطعکوری،مثلآنهاازناشیوهایناتوانیازعوارضایجاد

.کندمیپیشگیریمرگو



 وزن در صورت در معرض ابتلا به چاقیکاهش
تغذیه مناسب
 تعداد وعده های غذا و کاهش غذا در هر وعده  افزایش
متناسب بودن غذاهای مصرفی با فعالیت های بدنی
ن  حذف نکردن یکی از وعده های اصلی غذا به خصوص در سالمندان لاغر و سالمندا

تحت درمان دارویی 
 زیاد از میوه های غیرشیرین و سبزی ها در وعده های غذایی  استفاده
 مصرف میوه های شیرین مانند انگور،خربزه،خرما،توت و همچنین  محدودکردن

.....خشکبار مانند توت خشک ،کشمش، قیسی و 



 مصرف بیشتر از حبوبات در برنامه غذایی روزانه

  استفاده از نان های سبوس دار

 ه از برنام.... حذف کردن قند،شکر و شیرینی مانند آب نبات، شکلات ، گز ، سوهان و
غذایی

 ی به مناسب از مواد نشاسته ای مانند نان،برنج،سیب زمینی،گندم،جو و ماکاروناستفاده
خودداری از سرخ کردن غذا  )کاهش مصرف چربی ها . میزانی که موجب افزایش وزن نشود

(و تهیه آن بصورت آبپز

 (یدقبل از پخت چربی گوشت و پوست مرغ را جدا کن)استفاده از گوشت های کم چربی

استفاده از شیر و ماست کم چربی ،محدود کردن مصرف تخم مرغ

ایع و  مصرف کمترگوشت های احشایی مانند جگر،مغز،قلوه و کله پاچه و استفاده از روغن م
زیتون



فشار خون

نماییدمصرفنمککمصورتبهراغذاها.
نماییدخودداری..........وکالباس،سوسیس،پفک،چیپسمثلسودهنمکغذاییهایفرآوردهمصرفاز.
انهروزشود،تامینبدننیازموردچربیاینکهبرایامابرسانیدحداقلبهراشدهسرخوچربغذاهایمصرف

.کنیدمصرفسالادیاغذاهمراهزیتونروغنمثلگیاهیروغنسوپخوریقاشقیک
زیتون،روغنمثلمایعهایروغنازحیوانیهایچربیجایبهومارگارینازکرهوجامدهایروغنجایبه

.کنیداستفادهذرتروغنوآفتابگردانروغن
جایگزینراسویاوماهی،مرغگوشتودهیدکاهشراحیوانیهایچربیوقرمزگوشتمصرفامکانحدتا

.نماییدآن



نماییدخودداریاستچربیبالایمقادیرحاویکهقلوهومغزپاچه،کلهمصرفاز.

کنیدجداکاملاًراآنپوست،مرغطبخازقبل.

نماییداستفادهتنورییابخارپز،آبپزصورتبهراغذاها.

یدنکنمصرفکوکوبصورتچهوتنهاییبهچههفتهدرمرغتخم4-5ازبیشتراستبهتر
هفتهدرعددسهحداکثربهرامرغتخمزردهمصرفخونچربیبودنبالاصورتدر.

.نماییدمحدود

یاموآبلییاروغنازآنجایبهونماییدخودداریسبزیجاتیاسالادبرایسسمصرفاز
.نماییداستفادهماستهمراهبهمعطرهایسبزیوسرکه

نکنیدفراموشراآبلیوان6-8روزانهمصرف.



لاغری

چربوشدهسرخغذاهایبجایتنوریوبخارپز،آبپزغذاهایمصرف

کالباسوسوسیس،همبرگر،شدهکنسروغذاییموادمصرفازخودداری

آبمیوهجایبهمیوهمصرف

ماکارونیوبرنججایبهدارسبوسنانترجیحاًونانازاستفاده

شیرینگازدارهاینوشابهمصرفازاجتناب

چربیکملبنیاتوشیرمصرف



هایگوشتمصرفازاجتنابوقرمزگوشتبجایپوستبدونمرغوماهیازاستفاده
(مغزوپاچهکله،قلوه،دل)احشایی

زمینیسیبوماکارونیمثلاینشاستهغذاهایازمتعادلاستفاده

(هفتهدرعدد3حداکثر)مرغتخمزردهمصرفکردنمحدود

نزمایوسس)مثلقندیموادوچربیزیادمقادیرحاویپرانرژیغذاهایمصرفازاجتناب
(شکلاتوهاشیرینیانواع،

هاوعدهمیاندرسبزیجاتومیوهازاستفاده

اغذهمراهیاقبلسسبدونسالادانواعمصرفجامدروغنجایبهمایعروغنازاستفاده



رفتار درمانی

غذاجویدنمدتافزایشوخوردنغذاسرعتکاهش

کوچکترظرفدرغذاکشیدن

ابهنوشو....وشیرینی،چیپسمثلکنندهچاقغذاییموادنکردنخریداری
شیرینگازدارهای

غذاازقبلآبلیوانیکحداقلنوشیدن



چاقی
چربوشدهسرخغذاهایبجایتنوریوبخارپز،آبپزغذاهایمصرف

کالباسوسوسیس،همبرگر،شدهکنسروغذاییموادمصرفازخودداری

آبمیوهجایبهمیوهمصرف

ماکارونیوبرنججایبهدارسبوسنانترجیحاًونانازاستفاده

شیرینگازدارهاینوشابهمصرفازاجتناب

چربیکملبنیاتوشیرمصرف

دل)احشاییهایگوشتمصرفازاجتنابوقرمزگوشتبجایپوستبدونمرغوماهیازاستفاده،
(مغزوپاچهکله،قلوه

زمینیسیبوماکارونیمثلاینشاستهغذاهایازمتعادلاستفاده



 (عدد در هفته3حداکثر )کردن مصرف زرده تخم مرغ محدود

 اع  سس مایونز ، انو)از مصرف غذاهای پرانرژی حاوی مقادیر زیاد چربی و مواد قندی مثل اجتناب
(شیرینی ها و شکلات

 استفاده از میوه و سبزیجات در میان وعده ها

  استفاده از روغن مایع به جای روغن جامد

 انواع سالاد بدون سس قبل یا همراه غذا  مصرف



رفتار درمانی

 سرعت غذا  خوردن و افزایش مدت جویدن غذاکاهش

کشیدن غذا در ظرف کوچکتر

 ه های و نوشاب.... خریداری نکردن مواد غذایی چاق کننده مثل چیپس ، شیرینی و
گازدار شیرین 

   نوشیدن حداقل یک لیوان آب قبل از غذا



:بی اختیاری ادرار

می به هنگام عطسه ، سرفه، خنده، یا حرکت کردن متوجه می شوید که چند قطره ادرار بی اختیارآیا 1.
ریزد؟

آیا زمانی که احساس دفع ادرار دارید ، تا رسیدن به دستشویی ، نمی توانید خود را نگهدارید؟2.

آیا ادرارتان قطره قطره می ریزد؟3.
عفونت بی اختیاری ادرار می تواند به دلیل. همه ی موارد فوق می توانند علائمی از بی  اختیاری  ادرار باشند

ی های ادراری ، عفونت های زنانگی ، بزرگی غده ی پروستات، تجمع مدفوع، استفاده از برخی داروها و یا حت
.شل و ضعیف شدن عضلات کف لگن و شکم ایجاد شود



ادراریاختیاریبیانواع:
:داردرازیرحالتسهازیکیادراراختیاریبی

قطرهچنداختیاربی،برخاستنوخنده،سرفه،عطسههنگامحالتایندر:اولحالت
.استبیشترخیلیهازندرحالتاین.شودمیخارجادرار

ادراراختیاریبیاولحالتبرایهاییتوصیه:
یکبارساعت2حداکثرزمانیفواصلدرکردنادرار.
روزطولدرمایعاتلیوان8تا6نوشیدن.
شب8ساعتازبعدمایعاتنوشیدنازخودداری.
راحتوآزادهایلباسپوشیدن.
مثانهولگنکفعضلاتکردنتقویت.



 دن در این حالت احساس ناگهانی و شدید برای ادرار کردن وجود دارد و قبل از رسی:حالت دوم
.به دستشویی ادرار می ریزد

توصیه هایی علاوه بر موارد فوق برای حالت دوم  بی اختیاری ادرار:

انجام تمرینات آرام سازی

اجتناب از ورزش های سخت

 نکردن قهوه ، نوشابه های گازدار و غذاهای پر ادویه  میل

 تمرینات تقویت مثانه:

 ساعت یکبار2شروع ، ادرار کردن در فواصل زمانی حداقل در

 ساعت 4تا 3ساعت ، به شرط کنترل ادرار به فواصل زمانی 2افزایش تدریجی فاصله زمانی

 انجام ندادن این تمرینات در شب ها

با انجام این تمرین توانایی مثانه برای نگه داشتن ادرار بیشتر می شود.



وشویدمیبیدارخوابازکردنادراربرایمعمولاًهاشبحالتایندر:سومحالت
ردبیشترحالتاین.شودمیوصلدوبارهوقطعکردنادرارحیندرادرارجریانیا

.میشوددیدهمردها

ادراراختیاریبیسومحالتبرایهاییتوصیه:

روزطولدرمایعاتلیوان8تا6نوشیدن

شب8ساعتازبعدمایعاتنوشیدنازکردنخودداری

تعضلادهید،میفشارپایینسمتبهراشکمزیردستباآرامیبهکهحالیدر
خلیهتبهوشدهمنتقلمثانهبهفشاراینکنید،سفتکردنادرارزماندرراشکم
.کندمیکمکادرار



یائسگی چیست؟

55تا48سنحدوددرمعمولاکهاستزنانزندگیطبیعیمراحلازیکییائسگی
میعقطکاملطوربهسپسوشدهنامرتبماهیانهعادتابتدا.شودمیشروعسالگی

.شود



:یائسگی و سالمندی

میوجودهبیائسگیباکهعلائمبرخی.استهمراهتغییراتسرییکبایائسگی
باولیاستترشدیدیائسگیابتدایدرتعریقوقلبتپش،گرفتگیمانندآیند

.شودمیبهترزمانگذشت



:های قلبی و عروقی بیماری 

 لخته شدن  از یائسگی خطر بیماری های قلبی عروقی مانند سکته قلبی ، سکته مغزی وپس
.خون در رگ ها بیشتر می شود

 برای کم کردن این خطر توصیه  می شود که:

از استعمال دخانیات مانند سیگار قلیان و چپق خو داری کنید.

به طور منظم ورزش کنید.

مصرف چربی و نمک را کاهش دهید.

میوه و سبزی بیشتری مصرف نمایید.

 کنیدبرای معاینه به پزشک مراجعه.



مشکلات بینایی

بیناییبه منظور مراقبت از آموزشی توصیه های 

 (حتی اگر مشکلی ندارید)انجام معاینات دوره ای چشم پزشکی به صورت سالانه

استفاده از عینک آفتابی در هوای آفتابی و سرد

 از چای تازه دم برای شستشوی چشم در صورت ورود گردوغبار به چشماستفاده

انجام مطالعه و کارهای چشمی در نور کافی

 سبزی و میوه های حاوی ویتامین آ مانند هویج ، گوجه فرنگی و نارنگی ، اسفناج ، انبه ، کدو حلوایی ، زردآلومصرف



یمشکل شنوای

قدرتدنشکماگر.استلازمپزشکتوسطمعاینهبنابراین.کندمیبروزکمکمشنواییکاهشسنافزایشبا
.شودمیبهترشنوایی،سمعکازاستفادهبا،باشدسنافزایشبهمربوطشنوایی

توصیه های آموزشی به منظور مراقبت از شنوایی 

 از رفتن به مکان پرسرو صدا خودداری

 نکردن گوش برای خارج کردن جرم آندستکاری

خودداری از فروبردن لیف در مجرای گوش و شستن آن با صابون یا شامپو در هنگام حمام کردن

اجتناب از مصرف گوش پاک کن برای خشک کردن گوش بعد از حمام کردن

ب و به صورت فتیله درآوردن گوشه یک دستمال نخی و قراردادن آن در ابتدای مجرای گوش برای جذب شدن آ
خشک کردن مجرا



:در سالمندیتغییرات وضعیت جسمی 

تعادلعدموسرگیجه:

رگیجهس.شودافتادنوسقوطباعثتواندمیکهاستعواملیازیکی"تعادلعدموسرگیجه
.کنیدمراجعهپزشکبهحتمامشکلیچنینداشتنصورتدر.داردمختلفیعلل



زندگی شاداب



تمرینات بدنی  

پیریروندکردنمتوقفیاپیشگیریدرمنظمبدنیفعالیتوتمریناتتاثیرامروزه
،هاریهوقلبدراکسیژنحجمافزایشباعثبدنیتمرینات.استشدهثابت

ایهتودهکاهشنیزوفشارخونوخونقندتنظیم،عضلانیاستحکامافزایش
سنفبهاعتمادافزایشواضطرابکاهش،آرامشایجادبههمچنین.شودمیچربی
.آوردمیوجودبهشمادررارضایتوشادابیحسوکندمیکمک



:یمباشاگر تحرک و تمرینات بدنی نداشته 
.شوندمیضعیفعضلات√

.شودمیکممفاصلکارایی√

.شوندمیپوکهااستخوان√

اریبیمتنهانهحرکتیبیوشودمیحرکتوفعالیتشدنمحدودموجبهااینیهمه
واهدخنیزافسردگیوتنهاییموجببلکهداشتخواهددنبالبهرابسیاریجسمیهای
ووزمرهرکارهایانجامتواناییعدم،آیدمیوجودبهحرکتیبیباکهدیگریمشکل.شد

.استدیگرانبهوابستگی



چگونه راه برویم؟

 راه رفتن دقت کنید که  صاف قرار گرفته باشیدهنگام.

عضلات شکم را منقبض کنید.

شانه ها را صاف نگهدارید وبه عقب بکشید.

سعی کنید در جاهای ناهموار، سربالایی و  سر پایینی راه  نروید.

همچنین از کفش مناسب استفاده نمایید.

خصوصیات کفش مناسب را در فصل بعد برای  شما می گوییم.

ا دسته ی برای پوشیدن  کفش، می  توانیدپای خود را روی پله  بگذارید و از پاشنه کش ب
.بلند استفاده نمایید



چگونه اجسام را از روی زمین  بلند  کنیم؟

اشیدبداشتهدرنظراما.نماییدخودداریسنگیناجسامکردنبلندازامکانحدتا
کمرعثباتواندمینشود،برداشتهصحیحطرزبهاگرنیز،سبکجسمیکحتیکه

.گرددکمرآسیبودرد
:کنیدعملزیرترتیببهزمینازاجسامکردنبلندبرایپس

ردموءشیدرنزدیکیپارویرانمفصلوزانوکردنباخمونگهداریدصافراکمر
.برداریدزمینرویازراجسمآرامیبهسپسبنشینیدنظر

فقراتنستوبهکمتریباشد،فشارترنزدیکشمابدنبهجسمچههرکهکنیدتوجه
.شودمیوارد



چگونه اشیا را جابجا یا حمل کنیم؟

یفاصلهدوبینشییککردنجابجاآید،میپیشزیادروزطولدرکهکارهاییازیکی
حوضیلبهرویبهباغچهیلبهازگلدانیککردنجابجامثالعنوانبه.استهمبهنزدیک

رایباستلازم...وآشپزخانهسکویبررویگازاجاقرویازغذاحاویقابلمهکردنمنتقلیا،
ابردارید،زیرقدمنظرموردمکانسمتبهودهیدحرکترابدنتمام،هاجابجاییاینانجام
کمردیدنصدمهموجبتواندمیبچرخد،تنهوبودهثابتپاهاکهحالتیدراشیاکردنجابجا
.نکنیدجابجارااشیاایدایستادهثابتکهحالتیدرپس.شود



مکشکمعضلاتکردنسفتباراکمرگودیاشیاحملیاکردنجابجاهنگامدر
.کنید

مثالبرای.نماییدجابجاکمترحجمباولیبیشتر،دفعاتدررااجسامکنیدسعی
بارنهارکاینبا.کنیدخریدکمروید،میبیرونخانهازغذاییموادخریدبرایوقتی

یمنگهدارییخچالدرطولانیمدتبرایراغذاییموادنهوکنیدمیحملسنگین
.کنید



د؟برای مراقبت از زانوها چه بایدکر

 باشیدمناسب داشته وزن

 نکنیداجسام سنگین جابجا

  کنیدعضلات ران خود را تقویت

 بنشینیددر وضعیت مناسب

 کنیدتا حد امکان از پله پرهیز

 نکنیدتا حد امکان ازتوالت های معمولی  استفاده



چگونه بخوابیم؟
درتشک،هکطوریبهکنید،استفادهسفتتشکازوبگذاریدسرزیرکوتاهبالشخوابیدن،برای

دروابیدنخ.کنیداستفادهتشکجایبهپتولایهچندیادوازتوانیدمی.نرودفروکمریناحیه
حتیرابرای،نداریددرداگرزانوطاقبازحالتدر.استبهترکمربرایپهلوبهیاطاقبازحالت
.بگذاریدزانوزیرراکوتاهبالشیکتوانیدمیبیشتر

کنیدجمعشکمداخلبهرااستگرفتهقراربالاکهپاییپهلو،بهخوابیدنحالتدر.
نخوابیدشکمرویاستبهتر.
بچرخیدپهلویکبهابتدا،رختخوابازشدنبلندبرای.
بایستیدبعدوبنشینیدهادستکمکباوشکمعضلاتکردنسفتباسپس.
دهیدانجامبرعکسرامراحلاینکشیدندرازهنگامدر.
کنیدخودداریسریعوناگهانیحرکاتانجامازهمواره.



یم؟چگونه بنشین

ناسبمناوضعیتدروطولانیمدتبهنشستنکمردردوخستگییکنندهایجادعواملازیکی
:کنیدتوجهزیرنکاتبهصندلیرویبرچهوزمینرویبرچهنشستنموقعدر.است

برویدراهدقیقهیکحداقلوشویدبلندیکباردقیقه20هر.ننشینیدجایکطولانیمدتبه.

کنیدمنقبضراشکمعضلات.کنیدتکیهجاییبه.بنشینیدصاف.

تاکیددیگرباریک.ایمدادهتوضیحشمابرایمجموعهایناولفصلدرراشکمعضلاتانقباض
وبریدبعقببهراهاشانه.نکنیدحبسراخودنفسشکم،عضلاتانقباضحیندرکهکنیممی
.کنیدنگاهجلوبه

زانویهناحیدردردیکهصورتیدر.دهیدقرارکمرپشتراکوچکبالشبیشتر،یکراحتیبرای
.بنشینیدصندلیرویوننشینیدزمینرویاستبهترداریدفکمریا



یم؟چگونه لباس بپوش

نشویدخمکمر،ازجورابوشلواردرآوردنیاوپوشیدنبرای.

صافمرککهحالیدروکنیدتکیهدیواریابهبنشینیدکوتاهصندلییکروی
.دهیدانجامراکاراینزانوورانکردنخمبااست،



چگونه راه برویم؟

هنگام راه رفتن دقت کنید که  صاف قرار گرفته باشید.

عضلات شکم را منقبض کنید.

شانه ها را صاف نگهدارید وبه عقب بکشید.

سعی کنید در جاهای ناهموار، سربالایی و  سر پایینی راه  نروید.

همچنین از کفش مناسب استفاده نمایید.

خصوصیات کفش مناسب را در فصل بعد برای  شما می گوییم.

ی بلند برای پوشیدن  کفش، می  توانیدپای خود را روی پله  بگذارید و از پاشنه کش با دسته
.استفاده نمایید



چگونه خم شویم؟

کنیدبازکمیراپاهاابتدا،شدنخمبرای.
نگهداریدصافراکمروکردهسفتراشکم.
بکشیدعقبسمتبهراهاشانه.
شویدخمزانوورانمفصلکردنخمباسپس.
شویدخمصحیحطوربهکهکنیددقتنیزاشیابرداشتنیاگذاشتنهنگام.
دهیدانجامکمرکردنخمبدونراروزانهکارهایازبسیاریتوانیدمیدقتکمیباالبته.
شودکمرهایمهرهآسیبموجبتواندمیجلوسمتبهشدیدوناگهانیشدنخم.



چرا باید از پاها مراقبت کرد؟
حفظراخودتعادلکهپاهاستکمکبه.ایستیممیخودپاهایرویما

.کنندمیتحملرابدنوزنکههستندپاها.رویممیراهوکنیممی

استپاهادرمشکلوجوددلیلبهماناراحتیوخستگیمواقعازبسیاری.

هستندحادثهوآسیبخطرمعرضدربدنهایقسمتسایرازبیشترپاها.

بدنسایرنقاطازپا،دیرترکفیناحیهدربخصوصپاهایجراحتوزخم
.شودمیخوب



:بروز یکسری مشکلات در پاها شایع است، مثل

خشکی پوست پا

ترک خوردن پاشنه پا

شکسته شدن ناخن های پا

عفونت قارچی در لای انگشتان  پا



:استرس

نکنیدکوتاهیآندرخواستاز،داریدنیازکمکبهکهزمانی.
کنیدصحبتتانخانوادهیاخود،بادوستانهایونگرانیاحساساتدرباره.
ید،کنآشپزیکنید،مرتبراخودوسایلمثالعنوانبه.کنیدمشغولخانهدرکاریبهراخود

....وبدوزیدچیزی
وشگخودیعلاقهموردموسیقیبهمثالعنوانبه.بپردازیداستتانعلاقهموردکهکاریبه

.کنیدتماشاتلویزیونازداریددوستکهراایبرنامهیادهید
اوبالفنیتیاوبرویداودیدنبهتوانیدمیاگر.کنیدصحبتنزدیکاقوامیادوستنفریکبا

.کنیدصحبت
کنیدشرکتگروهیکارهایدرونماییدحفظهمسالانتانباراخودارتباط.
بزنیدقدمدرپارکیاوبرویدهامغازهدیدنبهکوتاهیمدتبرای.شویدخارجخانهاز.



روزانهمرکزسالمند،فرهنگسرایماننداستسالمندانمخصوصکهمراکزیبه
.کنیدمراجعه...وسالمندانورزشیهای،کلوپجهاندیدگانهایباشگاهسالمندی،

یدبرومدتکوتاهزیارتیوتفریحیهایمسافرتبهخوددوستانباامکانصورتدر.
بودندمفیخوباحساستاکنیدشرکتدیگرانبهکمکمنظوربهداوطلبانهکارهایدر

.ندهیددستازرا
بگیریدکمکموفقوتجربهباسالمنداناز.
کنیدسرگرممجلهوکتابخواندنباراخود.
اشیدبامیدواروخوشبینآیندهوبهبخندیدنگهدارید،شادراخودروحیهکنیدسعی.
نمیرساستکاهشدرکمکیومضرندبسیارمخدرموادوسیگارکهباشیدداشتهتوجه

.کنند
تمریناتانواعوورزشفواید،مجموعهایناولفصلدر.کنیدورزشمنظمطوربه

متدارد،سلاجسمسلامتبرکهخوبیاثراتبرعلاوه،منظمورزش.گفتیمراورزشی
.استموثرزندگیفشارهایدرکاهشودهدمیافزایشنیزراذهن



:روابط زناشویی 

طورنایکهصورتیدر.استجوانانخاصفقطزناشویییرابطهکنندکهمیفکرگروهی
باکهچندهر.داشتمناسبیزناشوییروابطتواننیزمیسالمندییدورهودرنیست

میتصمیوعاطفییرابطهآنمقابلدرشود،امامیکمتدریجبهروابطاینسنافزایش
.یابدمیافزایششوهروزنبین

هکآیدمیوجودبهدوهرزنومردبدندرتغییراتیطبیعیطوربهسن،افزایشبا
حدیرداگرامااست؛طبیعی،تغییراتاین.شودمیزناشوییروبطتدریجیکاهشموجب

استلازم،شدایجادناگهانیطوربهاگرویاگردیدهمسرتانیاشمانارضایتیباعثکهبود
.کنیدمراجعهپزشکبه



وزایمانوزنان،(اورولوژی)ادراریمجاریهایتخصصبهبیشترمشکلاتاین
.داردارتباطروانپزشکی

شدنمکشود،زناشویییرابطهدرمشکلموجبتواندمیکهدیگریطبیعیتغییر
نیزمشکلاین.شودمی(مهبل)زنانگیمجرایخشکیموجبکهاستزنانهترشحات

.گرددمیبرطرفراحتیبهپزشکبهمراجعهبا

کند؛میایجادمشکلزناشوییروابطدرکهداردوجودنیزدیگریمسائلاینبرعلاوه
دچنهربنابراین.الکلوسیگارمصرفداروها،برخیمصرف،خونقندبیماریمانند
مشکلیدمورایندراگرامااستخصوصیوشخصیبسیاریمسئلهیک،زناشوییروابط
رماندقابلمشکلاتاینازبسیاریزیرابگذارید؛میاندرپزشکباراآنحتمادارید
.است



:باروری

رصفاماشودمیکمیمنیمایعدرنطفهتعدادسالگی50سنازدرمردان،طورطبیعیبه
.داردوجودحاملگیاحتمال،همسربودنبارورصورتدرشود؛بنابرایننمی

ولینددانمیباروریپایانرازناندر«قاعدگیکاملقطع»و«یائسگی»افرادازبسیاری
زنانوقاعدگیکاملقطعازپسسال2تا،سال50زیرزناندرکهبدانیداستبهتر

زنان.داردوجودبارداریاحتمال،قاعدگیکاملقطعازپسسالیکتاسال50بالای
یامامابهبایدگذاریفاصلهیابارداریبرایاستسال60زیرآنهاسنکهداریهمسر
.کنندمراجعهپزشک



:رانندگی 

بهسنشافزایاثربرکهتغییراتیکهبایددارید،شخصیینقلیهیوسیلهشمااگر
کاهش،یابیجهتوتمرکزضعف،هاالعملعکسشدنکندمثلآیند،میوجود
حادثهازیریپیشگبرایبنابراین.کنندمیکمرارانندگیمهارتشنواییوبیناییقدرت

:کنیدرعایترازیرنکاتایمنیحفظو

نماییداستفادهشخصیینقلیهیوسیلهازکمترداردامکانکهجاییتا.

کنیداقدامرانندگیگواهینامهتجدیدوچشممعاینهبرایحتماکنیدمیرانندگیاگر.
راکارایناحتمکنید،رانندگیسمعکیاوعینکباکهاستشدهتوصیهشمابهچنانچه

.دهیدانجام

نکنیدفراموشراایمنیکمربندازاستفاده.

نماییدخودداریرانندگیازدستلرزشداشتنصورتدر.



کنیداجتنابرانندگیازکنیدمیمصرفآورخوابدارویچنانچه.
تلاش.دشومیکافیدیدشب،مانعدرتندنور.نکنیدرانندگیهاشباستبهتر

یازینتادهیدانجامروزدرطولراضروریکارهایمناسب،ریزییبرنامهباکهکنید
.باشیدنداشتهشبدررانندگیبه
ارخودآمدورفتزمانتوانیدمی.نکنیدرانندگیازدحامپروشلوغساعاتدر

.کنیدتنظیمروزخلوتدرساعات
کنیدرانندگیمجازسرعتبا.
نکنیداستفادههمراهتلفنازرانندگیحیندر.
نکنیدرانندگیطولانیهایمسافتدر.
کاررتعمیتوسط...وفرمانترمز،نظرازراخودنقلیهوسیلهیکباروقتچندهر

.کنیدچک
یاسکلت،عصبیریوی،،قلبیبیماریداشتنوخاصداروهایمصرفصورتدر

.کنیدمشورترانندگیجهتخودمعالجپزشکبا...وعضلانی



:استعمال دخانیات

.داردضررسلامتیبرایچپقوقلیان،پیپسیگار،ماننددخانیاتنوعهرمصرف
.کنندمیپیدادخانیاتاستعمالدراثرراآسیببیشترینریهوعروق،قلب



:برخی اثرات خوب ترک سیگار

20گرددمیبرطبیعیحدبهقلبضربانوخونفشارسیگار،ترکازبعددقیقه.

8گرددمیبرطبیعیحدبهخوناکسیژنمقدار،سیگارترکازبعدساعت.
24شودمیپاککمکمهاریهازآناثراتسیگار،ترکازبعدساعت.

48شودمیبهتربویاییوچشاییقدرتسیگار،ترکازبعدساعت.

72شودمیترراحتسیگار،تنفسترکازبعدساعت.
23.شودمیبهترخونگردشسیگار،ترکازبعدهفته12تا

3شودمیخوبتنفسیمشکلاتوخسخس،سرفهسیگار،ترکازبعدماه6تا.

5شودمیسیگاریفردیکنصفقلبیحملهخطرسیگار،ترکازبعدسال.
10مانند،قلبیسکتهخطروشودمیسیگاریفردیکنصفریهسرطانخطرسیگار،ترکازبعدسال

.استنکشیدهسیگارهرگزکهاستکسی
قوق دیگران کشیدن نه تنها سلامتی خود فرد را به خطر می اندازد بلکه تجاوزی آشکار به حسیگار 

.به خصوص کودکان است



چرا باید بهداشت دهان و دندان ها را رعایت کرد؟

زیرادارد،زیادیبسیاراهمیتدهان،بهداشترعایتوهادندانازمراقبت:

شتربغذاخوردنازبجویم،خوبیبهراغذابتوانیماگر.استجویدن،هادندانکارمهمترین
مشکلاتوشودمیانجامترراحتغذاهضمشود،جویدهخوبغذااگر.بردخواهیملذت

.داشتخواهیمکمتریگوارشی



ت کرد؟پس ببینیم که چگونه باید از دندان ها مراقب

:طبیعیهایدندانازمراقبت

کنیدمراجعهدندانپزشکبهآندرمانبرایسریعترچهدندان،هرپوسیدگیصورتدر.

کنیدراجعهمدندانپزشکبهمعاینهبرایباریکسالیندارید،مشکلیهیچکنیدمیفکراگرحتی.

سواکمازقبلرادنداننخ.کنیدتمیزراهادندانبینسطح،دنداننخازاستفادهباباریکروزی
.شودمیشستهبهترزدنمسواکطیهادندانلایلابهصورتایندر.کنیداستفادهزدن



:مراقبت از دندان های مصنوعی

دهستنمراقبتوزدنمسواکمندنیاز،طبیعیهایدندانمانندنیزمصنوعیهایدندان.
فکبر»مانند،مختلفهایعفونتایجادباعثاستممکننشود،تمیزمصنوعیدنداناگر

.شود«دهان



برای شستن آن دسته از دندان های مصنوعی که می توان آنها را از دهان خارج کرد به نکات زیر توجه کنید:

دندان های مصنوعی را حداقل یک بار در روز از دهان خارج کرده و با مسواک نرم بشویید.

از مایع برای شستن دندان های مصنوعی. به خاطر داشته باشید که خمیر دندان برای شستن دندان های مصنوعی مناسب نیست
.پس از آن دندان مصنوعی را به خوبی با آب بشویید. ظرفشویی استفاده کنید

اژ دهیدسپس لثه ها را با انگشت ماس. بعد از خارج کردن دندان مصنوعی از دهان ، لثه ها و زبان خود رابا یک مسواک  نرم بشویید.

اگر دندان های مصنوعی در هوا . شب ها دندان های مصنوعی را از دهان خارج کرده و در یک ظرف آب یا آب نمک تمیزقرار دهید
.خشک شوند یا در آب  خیلی داغ قرار داده شوند، خراب خواهند شد

کی ی.اگر فقط تعدادی از دندان هایتان از نوع دندان مصنوعی است که از دهان خارج می شود بهتر است دو مسواک داشته باشید
.برای شستن دندان های طبیعی خودتان و یکی برای شستن دندان های مصنوعی 



:ددر موارد زیر حتما به دندانپزشک مراجعه کنی

 دندان مصنوعی شل استاگر.

اگر دندان مصنوعی به لثه فشار می آورد.

اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است.

قسمتی از دندان مصنوعی شکسته استگر ا.

اگر نمی توانید با دندان مصنوعی غذا بخورید.

اگر بعد از خارج کردن دندان مصنوعی از دهان احساس می کنید لثه ی شما برجسته است.



:بی دندانی

 داصلا دندان ندارید، باز هم برای جلوگیری از عفونت لثه بهداشت دهان را رعایت کنیاگر.

ها را با پس از آن لثه. با یک مسواک نرم و کمی خمیردندان لثه ها و سطح روی زبان را بشویید
.انگشت ماساژ دهید

هر چه سریع تر برای گذاشتن دندان مصنوعی اقدام کنید.



:تقویت حافظه

توانیدینماگر.نکشیدخجالتونترسیدایدکردهفراموشراموضوعیاینکهگفتنوکردنسوالازاول،درجهدر
کههاییراههب،وضعازاینناراحتیجایبهبیایید.نیستشماتقصیربیاورید،یادبهراچیزهایی،گذشتهمانند

راهنایازهایینمونهبهماجاایندر.کنیدتوجهکند،میجلوگیریآنشدنکماز،یاتقویتراشمایحافظه
.یدکناستفادهمطالببهتریادآوریبرایدیگریایراهازاستممکن،همشماخودالبته.کنیممیاشارهها

مثالعنوانبهبگذاریدمشخصجاییکدرکلیدیاعینککنیدمثلمیاستفادهآنازهمیشهکهراچیزهایی
.نشیمناتاقدربزرگکاسهیکداخل

شودانداختهکاربهحافظهومغز،هادستکهدهیدانجامکارهایی.

کنیدبازگودیگرانبرایرامهمهایخبرودهیدگوشتلویزیونیارادیواخباربهروزهر.

کنیدمطالعهروزهرکنیدسعی.

ادآورییبرایراقدیمیهایعکستوانیدآلبوممی.کنیدتعریفراگذشتهخاطرات،خانوادهیادوستانجمعدر
.کنیدنگاهگذشتهخطراتوافرادنام



کنیدبازگودیگرانبراییاوبنویسیدراخودخاطرات.

بگوییدقصههایتاننوهبرای.

دهیدانجامشطرنجمثلفکریهایبازی.

کنیدمشاعرهدوستانتانبا.

کنیدحلجدول.

مثلمهمایهتاریختمام.برداریدجیبیتقویمیک،کاراینبرای.نماییدیادداشتکنید،فراموشاستممکنکهرامطالبی،
.بنویسیدآندررا...وهاقبضپرداختمهلتآخرروزدارید،دکترنوبتکهروزیها،سالگرد،تاننوهروزتولد

همراهزنیمنزلازشدنخارجموقعوهمیشهراتقویماین.بنویسیدرادوستانواقوامهایتلفنیشمارهتقویم،انتهایدر
.باشیدداشته

خواهدمیشماازکارییادارد،پیغامیاگرزند،میتلفنکسیکهبارهربگذارید،تلفنکناردریادداشتیدفترچهیک،
.نکنیدفراموشراتلفنیهایپیامکهکندمیکمککاراین.کنیدیادداشتبلافاصله



:خواب

بههرفتدستازانرژی.کندمیاستراحتبدنخواب،طولدر.استسلامتیاصلیهایپایهازیکی،راحتوکافیخواب
وضعیتدرتغییراتی،سالمندییدورهبهورودبا.شودمیآمادهوفکریجسمیفعالیتبرایدیگرباربدن،وآیدمیدست
سعی.خوابیدبجوانیدورانمانندکهباشیدداشتهانتظارنباید.یابدمیکاهششبانهخواببهنیازویژهبهشود،میایجادخواب
:کندکمکترراحتخواببهتواندمیزیرهایتوصیه.کنیداستفادهبهترخودتاناضافیوقتازکنید

ریناتتمبهتراستکند،میکمکخواببهترشدنبهواستمفیدبسیاررویپیاده.کنیدورزش،منظمطوربهروزهر
.دهیدخاتمهخوابازقبلساعتدوحداقلراورزشی

رویدبرختخواببهمعینساعتیکدرهاشبکنیدعادت.برسانیدحداقلبهراآنهایا.کنیداجتنابروزانههایچرتاز
.شویدبیدارمعینساعتیکدرصبحو

برویدبسترآیدبهمیخوابتانکنیدمیاحساسواقعاکههنگامی.

بهآیدنمینخوابتاوقتیوتاکنیدسرگرمکاریباراخودوشدهخارجرختخوابنبرد،ازخوابتانبستر،بهرفتنازپساگر
.کنیدپرهیزبستردرمطالعهیاتلویزیونتماشایازهمچنین.نرویدبستر



بگیریدگرمآبدوشیکخوابازقبل.

بخوریدسبکغذاییکشامبرای.

ننوشیدقهوهیاوچایشامازپس.

بنوشیدگرمشیرلیوانیکخوابازقبل.

ثلممایعاتینوشیدنازخصوصا.بنوشیدکمتریمایعاتظهرازبعد6ساعتازبعد
.کنیدخوداردیگازدارنوشابهوچای

ثلممایعاتینوشیدنازخصوصا.بنوشیدکمتریمایعاتظهرازبعد6ساعتازبعد
.کنیدخوداردیگازدارنوشابهوچای

کهاشیدبداشتهیادبه.کنیدمراجعهپزشکخوابید،بهنمیخوبکنیدمیاحساساگر
مصرفچون.کنیداستفادهآورخوابداروهایازنباید،پزشکتجویزبدونهرگز

.کندبدترراشماخوابمشکلتواندمیآنهایخودسرانه



جه شما با تشکر از  تو
سروران گرامی


