
 کتابچه شیوه زندگی سالمندان:

حادثه براي هر کسی ممكن است پیش بیايدد  همدا اادراد در هرسدنی بايدد مراددب شدود باشدند  امدا  در د ر           

سالمندي، اين مرادبت بايد بیشتر باشد؛ زيرا در صورت بر ز حادثه احتمال آسیب ديددگی بصودوش شكسدت ی    

 است  بیدشترمی شود   مدت زمان لازم براي ترمیم زشم ها   شكست ی ها، طولانی تر 

يك زمین شوردن ساده برر ي ارش ، ممكن است باعث شكست ی استصوان ل ن  بستري طولانی مدت 

در بیمارستان شود  شايع ترين حادثه در د ر  سالمندي ااتادن   زمین شوردن است ، که گاهی به علت عوامد   

اه پله هدا  گداهی نیدز علدت     موجود در محیط زندگی پیش می آيد، مانند لیزبودن کف حمام  کاای نبودن نور ر

زمین شوردن مربوط به شودمان است  به عنوان مثال به علت تغییر اشار شون   سدرگیهه ، تادادل مدا بده هدم      

 شورده  به زمین می ااتیم  

 براي پیش یري از حوادث، بايد عل  ايهاد کنند  آن را برطرف کنیم  از محیط شانه شر ع می کنیم 

 

 محيط خانه 

ايدع ترين مح  زمین شوردن ،پله ها هستند  مامولاً اين اتفاق در پلا آشر ايهاد می شود؛ جايی شد پله ها : -1

 که ممكن است به اشتباه توور کنیم که پله ها تمام شده اند 

هن ام بالا  پايین راتن از پله ها، حتماً چراغ راه پله   پاگرد را ر شن کنید تا نورکاای باشد  لباپلا ا ل  پلا آشر 

ا با چسباندن نوار رن ی يا رنگ کردن مشصص کنید تا انتهاي پله بهتر ديده شود   جود نرده در کندار پلده هدا    ر

ضر ري است   اگر نوب نرده امكان ندارد، يك میلا محكم با ااصلا مناسب بر ر ي ديوار نوب کنیدبه طوري که 

 بتوان از آن کمك گرات  

ارش يا موکت پوشانده ايد، حتماً بايد کدف پدوش پلده را بده  سدیلا گیدره هداي        درصورتی که ر ي پله ها را با 

 مصووش ، به پله ثابت کنید   مرادب باشید که چین نصورد  کشیده نشود 

آشپزشانه نیز يكی از مح  هاي شايع زمین شوردن است  کف پوش آشپزشانه نبايد لیز باشدد    آشپزخانه : -2

ي کف آشپزشانه استفاده نكنید؛ زيرا علا ه براين که شطر لیزشوردن را بیشدتر  از  اکس هاي براق کننده برا

می کند ، با اناكاس نور  به  جود آ ردن اشتلال ديد شطر زمین شدوردن را اادزايش مدی دهدد  درصدورت      

 شستن کف آشپزشانه  ياشیس شدن آن به هردلیلی ، بلاااصله آن راششك کنید 

 مین بنشینید  يا از  ساي  دسته بلند استفاده کنید براي اين کار شم نشويد  ر ي ز

حمام نیز به دلی  شیس بودن کف آن، از مح  هاي بسیار پرشطر براي زمین شوردن است   بنابراين  حمام: -3

 هن ام استحمام ، نكات زير را درنظر داشته باشید:

  از دمپايی هايی براي حمام استفاده کنید که کف آن لیز نباشد 

  دمپايی هاي ابري اصلاً مناسب نیستند 

  از پادري هاي پلاستیكی مصووصی که از لیز شوردن جلوگیري می کند براي کف حمام استفاده کنید 



 

 

 

  اگر حمام کردن درحالت ايستاده براي شما سصت است ، از يك صندلی يا چهارپايه براي نشستن زير

 کننده باشد  د ش استفاده کنید  د ش دستی نیز می تواند کمك

 راتن میله هايی را به عنوان دست یره بر ر ي ديوار حمام نوب کنید که بتوان دب  از لیز شوردن با گ

 آنها تاادل شود را حفظ نمود

 

کلید برق اتاق ، بايد در نزديك ترين مح  به درب  ر دي باشد تا مهبور نباشید براي ر شدن کدردن    اتاق : -4

 لامپ ، درتاريكی راه بر يد 

   ارش کف اتاق را طوري درار دهید که لبه هاي آن به پا گیر نكند 

 ا زياد می کند پتو يا ر ارشی ر ي ارش پهن نكنید؛زيرا امكان جمع شدن  لیز شوردن  گیر کردن به پا ر 

  ساي  شانه را طوري بچینید که سر راه نباشند، بصووش در مسیر اتاق شواب به توالت  آشپز شانه که نیاز 

 است شب ها هم مورد استفاده درار گیرند 

   ددت کنید که سیم آنها از کنار ديوار رد شدده باشدد   در    …در مورد  ساي  بردی مث  تلويزيون ، راديو

  ر نباشد مسیرعبور  مر

       بهتر است در انتصاب شانه ، شانه اي را انتصاب کنید که بین اتاق ها اشدتلاف سدطي ياپلده  جدود نداشدته

 باشد؛ زيرا  جود پله يا اشتلاف سطي در داش  منزل شطر زمین شوردن را اازايش می دهد 

 

 مورف لبنیات براي کسانی که سابقا سنگ کلیه دارند منای ندارد 

 

 م کارهايی مث  شستن شیشا پنهره يا ديوارها، از دي ران کمك ب یريد   تا جايی که امكان براي انها

 دارد از بالا راتن از نردبان يا ايستادن ر ي چهار پايه شودداري کنید 

 تغييرات وضعيت جسمي 

ادن يكی از عواملی است که می تواند باعدث سدقوط  ااتد   «سرگیهه   عدم تاادل » سرگيجه و عدم تعادل:-1

 شود  سرگیهه عل  مصتلفی دارد  در صورت داشتن چنین مشكلی ، حتماً به پزشك مراجاه کنید  

گاهی سرگیهه به علت  ضایت بدنی شاصی ايهاد می شود  در ايددددن گونه موارد، با رعايت توصدیه هداي زيدر    

 می توان از بر ز سرگیهه جلوگیري کرد:

  مانند آنچه هن ام ن اه کردن به آسمان يا برداشدتن جسدمی از   حرکت سر به عقب،  - خم كردن سر به عقب

طبقات بالاي دفسه پیش می آيد، ممكن است باعث سرگیهه   عدم تاادل شود اين امر به علت تغییراتی است 



که با اازايش سن در بدن ايهاد می شود  براي پیش یري از آن، بهتر است لوازم مدورد نیداز شدود را درطبقدات     

 فسه درار دهید تا مهبور به شم کردن سربه عقب نشويد پايین تر د

همچنین مودع لم دادن ر ي مب  يا تكیه به پشتی نیز ددت داشته باشید که سدرشود را شیلدی بده عقدب شدم      

نكنید   مرادب باشید که ر ي مب  ياپشتی شوابتان نبرد؛ زيرا ممكن است سر در  ضایت نامناسب  شم به عقب 

 درار گیرد 

 

  هن ام برشاستن از رشتصواب، ابتدا به آرامی بنشیند  باد بايستید  زيرا بلندد شددن    –بلند شدن ناگهاني

 ناگهانی نیز می تواند باعث سرگیهه  سقوط شود 

 هن امی که پزشك براي شدما دار ي شدواب آ ر يدا دار ي ضدد اشدار شدون        -مصرف خودسرانة داروها

شمالازم بوده  به حفظ سلامتی شما کمك مدی کندد  امدا هرگدز      تهويز می کند ، مورف اين دار ها براي

بد ن تهويز پزشك دار  مورف نكنید  مورف شود سرانا دار هاي شواب آ ر باعث گیهی  شواب آلدودگی  

شده   شطر زمین شوردن را اازايش می دهد  مورف شود سرانا دار هاي ضد اشار شون نیز ، مدی تواندد   

 شده  موجب سرگیهه   ااتادن شود  باعث اات ناگهانی اشار شون

 انجام ورزش هاي تعادلي به حفظ تعادل كمك كرده وخطر سقوط را كم مي كند.

ضاف بینايی يكی دي ر از عوام  ايهاد حوادثی مانند زمین شوردن  تواداات رانندگی مشكلات بينايي :-2

 م است   برشی از شايع ترين مشكلات چشم را دراينها براي شما می گويی

  دتی درشب  ارد اتادی می شويم که چدراغ آن شداموش اسدت ، مددتی      -عادت كردن چشم ها به تاريكي 

طول می کشد که چشم ما به تاريكی عادت کند تا بتوانیم اشیاء داش  اتاق را ببینیم  کلید برق را پیدا کنیم   

یدر ن  با اازايش سن ، چشم ها ديرتر به تاريكی عادت می کنند  بنابراين هن ام  ر د به اتاق تاريك يا هن دام ب 

 راتن درشب عهله نكنید  ا ل محیط را ر شن کنید 

  شايد براي شما هم پیش آمده است که نتوانید سوزن را نخ کنید  يا مودع شواندن ر زنامده ز د   -پير چشمي

شسته يا دچار سردرد شويد  درحالی که تابلوها   چیزهايی را که د ر هستند به راحتی می بینیدد  ايدن حالدت    

 پیر چشمی با اازايش سن به  جود می آيد   اجسام نزديك شوب ديده نمی شود  پیر چشمی است 

 اين مشك  به راحتی با مراجاه به پزشك   تهیا عینك مناسب برطرف می شود 

 نبايد با كم توجهي به كاهش بينايي ، خود را از مطالعة راحت وانجام كارهاي روزانه 

 محروم نماييد.

در نور کاای انهام دهیدتا از شست ی  ابتلاء به برشی بیمداري هداي چشدم در امدان     مطالاه   کارهاي چشمی را 

 بمانید 



 آب مر اريد مشك  دي ري است که با اازايش سن ايهاد می شود  در اين بیماري عدسی چشم  -آب مرواريد

از عیندك   ، کم کم کدر می شود  نمی توان به راحتی ديد  اين بیماري با يك عم  جراحی کوچك   اسدتفاده 

 مناسب برطرف می شود 

  چشم درمقاب  آلودگی بسیار حساس است  يك تماس جزيی به عنوان مثدال مالیددن    –عفونت هاي چشمي

چشم با دست آلوده می تواند موجب عفونت چشم شود   اين عفونت با درمزي ، شدارش ، سدوزش ، آبريدزش      

 جمع شدن ترشحات چرکی در گوشا چشم همراه است   اگر آن را درمان نكنیم مشك  بینايی پیدا شواهد شد  

 ونت هاي چشم با رعايت بهداشت   درمان دار يی با تهويز پزشك بهبود می يابد عف

رعايت بهداشت و ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

 نيدتميزي چشم ها بسيار مهم است . تماس دست آلوده با چشم را ساده و كم اهميت تلقي نك



 توجه :

      در صورت بر ز هر نوع ناراحتی در ديدن، مث  تار شدن ديد ، ديدن جرده هاي ندورانی ، کدو  مادوي ديددن

    به پزشك مراجاه کنید …شطوط صاف ، درد  درمزي چشم ها  

      حتی اگر مشكلی نداريد مااينات د ره اي چشم پزشكی را انهام دهید  اين مااينات به تشصیص بده موددع

، ممكدن اسدت    آب سيياه  یري از بسیاري بیماري هاي چشمی کمك می کند به عنوان مثال در بیمداري پیش 

 مشك  ديد  جود نداشته باشد   اقط با مااينه توسط چشم پزشك، تشصیص داده شود 

  در هواي آاتابی براي محااظت از چشم ها از عینك آاتابی استفاده کنید 

 ر آبريزش از چشم می شويد، هن ام شر ي از منزل در هواي سدرد  اگر چشم شما به سرما حساس است  دچا

 عینك بزنید  محااظت در مقاب  سرما آبريزش چشم را کاهش می دهد 

     در صورت  ر د گرد  غبار به چشم ، چاي تازه دم تنها محلول شان ی است که می توانیدد بدراي شستشدوي

 ست هاي شما کاملاً تمیز باشد چشم از آن استفاده کنید  البته به شرطی که انهان   د

 

 

 

اگر پس از شستشو احساس کرديد که چیزي در چشم بادی مانده است، از دست کاري چشم شودداري کرده  -

  به پزشك مراجاه کنید 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

مانند هويج ، گوجه فرنگي ونيارنگي بيراي چشيم مفييد      Aمصرف سبزي و ميوه هاي حاوي ويتامين 

 است .

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

  نكات را به ياد داشدته  اگر به علت عفونت هاي چشمی ،دطره يا پماد چشمی براي شما تهويز شده است اين

 باشید:

      دب  از باز کردن در دطر  چشمی يا پماد چشمی، دست هاي شود را باآب  صابون بشدويید  اگدر ادرد دي دري

 براي شما دطره را می چكاند، از ا  بصواهید که دست هايش را باآب   صابون بشويد 



 که لبا آن با زمین تماس نداشته باشد  باد از بازکردن در دطره يا پماد، آن را طوري ر ي زمین ب ذاريد 
 

 

 

  ددت کنید که نوك دطره يا لولا پماد با چشم تماس پیدا نكند 

   دطره  پماد هاي چشمی را سرساعت مورف کنید تا عفونت درمان شود 

  هر دطره يا پماد چشمی مصووش يك نفر است  از دطره   پماد چشمی ارد دي ر به هیچ  جه استفاده نكنید 

 هداري طولانی مدت دطره ها  پمادهاي چشمی  استفاد  مهدد از آنها شودداري کنید از ن  

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

ا براي كنترل فشار خون وقند خون به پزشك مراجعه كنيد ؛ زيرا عدم تشخيص و درمان به موقع آنهي 

 مي تواند عوارض چشمي شديدي را به وجود بياورد.

 سی ار کشیدن موجب می شود ز دتر به آب مر اريد مبتلا شويم

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 مشكلات شنوايي  -3

شنیدن صداهاي موجود در محیط اطراف ، دربسیاري از موادع ما را از شطر آگاه می کند  درهن ام عبور 

علت هياي شيايع كياهش    از شیابان  يا رانندگی ، کم بودن ددرت شنوايی می تواند موجب بر ز حادثه بشود  

 :عبارتند از  شنوايي

کداهش شدنوايی ، کدم کدم  بدر ز مدی       کم شدن ددرت شنوايی به دلی  اازايش سن  بدا اادزايش سدن     (1

کند بنابراين مااينه توسط پزشك لازم است  اگر کم شدن ددرت شنوايی مربوط به اازايش سدن باشدد ، بدا    

 استفاده از سماك شنوايی بهتر می شود 

جمع شدن جرم در گوش  بطور طبیای در مهراي گوش جرم درست می شود اين جرم زرد رنگ  چرب  (2

از مهراي گوش لازم است  جرم گوش شود به شود به طرف بیر ن حرکت مدی کندد   است   براي محااظت 

 از مهراي گوش شاري می شود  بنابراين نیازي به دستكاري  شاري کردن جرم  جود نددارد  از ادر  بدردن    

اجسامی مانند دستا عینك ، سنهاق ، سرشودکار  حتی گوش پاك کدن در گدوش شدودداري کنیدد چدون      

اندن به مهرا  يا پرده گوش موجب اشدرده شددن جدرم گدوش در تده مهدرا مدی شدوند          علا ه برآسیب رس

همچنین در هن ام حمام کردن از ار  بردن لیف در مهراي گوش  شستن آن باصابون يا شدامپو شدودداري   

کنید؛ چون مواد شوينده باعث تحريك مهراي گوش می شود   می تواند موجب عفونت گوش شود  بادد از  

نیز براي ششك کردن مهراي گوش هرگز از از گوش پاك کن استفاده ندكنید ، زيدددرا گدوش   حمام کردن 

پاك کن باعث تهمع  اشرده شدن جرم در انتهاي مهراي گوش مدی شود  علا ه براين ممكن اسدت پنبدا   

نوك آن داش  مهرا بادی بماند  پس از حمام کردن ،براي ششك شدن مهراي گوش ، می توانید گوشا يك 



تمال نصی را به صورت اتیله در آ ريد   در ابتداي مهراي گوش درار دهید تا به تدريو آب جدذب شدده   دس

  مهرا ششك شود 

 

 

 

 

در مواردي که ترشي جرم گوش اازايش يااته يا به علت دستكاري در ته مهرا جمع شده باشد مراجاده بده   

 پزشك براي شستشوي گوش ضر ري است  

عفونت گوش  يا ار  بردن اجسام نوك تیز می تواند موجب سوراخ شدن پرده  ( سوراخ شدن پرده گوش  3

گوش شود سوراخ شدن پرده گوش نیز يكی از علت هاي کاهش شدنوايی اسدت  بدراي بهبدود آن بايدد بده       

پزشك مراجاه کرد  اگر پرده گوش شما سوراخ است دب  از حمام کردن يك پنبا آغشته به  ازلین را جلوي 

رار دهید تا مانع  ر د آب به مهراي گوش شود زيرا  ر د آب به داش  گوش احتمال عفوندت  مهراي گوش د

 د باره را بیشتر می کند  

 

 

 بر طرف شدن مشكلات شنوايي به برقراري ارتباط بهتر با اطرافيان كمك مي كند.

 توجه : 

 بلند کاهش شدنوايی را بیشدتر    از راتن به مكان هايی که سر  صداي زياد  جود دارد شودداري کنید  صداهاي

 می کند 

    برشی از دار ها براي گوش ضرر دارد   موجب کاهش شنوايی می شود  بنابراين هیچ اه بد ن تهدويز پزشدك

 دار  مورف نكنید 
 


