
 با نام و یاد خدا 

زندگی سالم در دوره سالمندیموضوع :   

مقدمه : سالمندی مرحله طبیعی از چرخه زندگی انسان است که با تغییرات جسمی، روانی و اجتماعی همراه می شود. کیفیت زندگی در این 

سبک زندگی  سالم می تواند باعث افزایش طول عمر، نی بستگی دارد. توجه به دوران تا حد زیادی به شیوه زندگی و مراقبت های پیشین و کنو

 بهبود کیفیت زندگی و کاهش بیماری های مزمن شود.

تغذیه سالم -ا  

مصرف متعادل میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و منابع پروتیین کم چرب -  

کاهش مصرف نمک، قند و چربی های اشباع -  

استخوان  دریافت کلسیم و ویتامین   برای پیشگیری از پوکی -  

نوشیدن آب کافی برای پیشگیری از کم آبی بدن  -  

فعالیت بدنی منظم  -2  

پیاده روی، حرکات کششی و ورزش های سبک مانند یوگا و شنا -  

انجام تمرینات تعادلی برای کاهش خطر سقوط -  

فعالیت بدنی منظم سبب حفظ وزن سالم، تقویت عضلات و بهبود گردش خون می شود. -  

روان  سلامت -3  

حفظ روابط اجتماعی و ارتباط با خانواده و دوستان -  

شرکت در فعالیت های فرهنگی و داوطلبانه برای احساس مفید بودن -  

تمرین مدیتیشن یا تنفس عمیق برای کاهش استرس -  

مراجعه به روان شناس در صورت بروز افسردگی یا اضطراب  -  

مراقبت های پزشکی -4  

منظم ) فشارخون، قندخون، کلسترول و غیره(معاینات دوره ای  -  

نزااانجام واکسیناسیون ضروری مثل آنفلو -  

مصرف داروها طبق تجویز پزشک و پرهیز از خوددرمانی -  

ایمنی و محیط زندگی  -5  

اصلاح محیط خانه برای جلوگیری از زمین خوردن ) نورکافی، حذف موانع و فرش های لیز  -  



ی در صورت نیاز ) عصا، واکر(استفاده از وسایل کمک -  

داشتن سیستم حمایتی خانوادگی یا اجتماعی برای مواقع اضطراری  -  

 نتیجه گیری 

زندگی سالم در دوران سالمندی تنها به معنای طول عمر بیشتر نیست بلکه به معنای داشتن کیفیت زندگی بالا ، استقلال فردی  و آرامش 

ره ای فعال، پچرنشاط و پربار فعالیت بدنی، مراقبت های روانی و پزشکی می توان دوران سالمندی را به دوروانی است. با رعایت تغذیه مناسب، 

 تبدیل کرد. 

 
    

 

راهنمای بهبود شیوه زندگی سالم در دوره سالمندی –کتاب زندگی سالم در دوره سالمندی  منابع:  


