
 

 

 

 
 

 سالمند گرامي 
ورود به دوره سالمندي را به شما تبريك مي گوييم .سالمند شدن يك موفقيت است كه بايد به آن افتخار كنيد زيرا شما با 

 ياري خداوند متعال ؛در طول عمر بر خطرات ؛سختي ها و بيماريهاي بسياري فائق آمده ايد تا به اين دوره برسيد .

پيرشدن ((دعاي خيري است كه بدرقه راه كودكان مي باشد .بسيار خوشحاليم كه اينن دعنا بنراي در فرهنگ ما همواره ))

 شمااجابت شده است .

 اما چگونه مي توان دوره سالمندي را بهتر طي نمود ؟

نشيب خويش كسب كرده ايد بنه خنوبي مني توانيند كنه چطنور بايند دوره كه همه  شما در طول عمر پرفراز وباتجربه اي 

با تغييرات كوچكي در شيوه زندگي خود و با بكار بستن توصيه هاي ذيل ؛ قدم بزرگني  شما مي توانيد ندي را طي كرد.سالم

 در راه سلامت قلبتان و پيشگيري از بيماريهاي قلبي و عروقي برداريد: 

 استرس
 از استرس به شما كمك كند : توصيه هاي زير ممكن است براي جلوگيري

 ياز داريد ؛از درخواست آن كوتاهي نكنيد.زماني كه به كمك ن 

 به عنوان مثال وسايل خود را مرتب كنيد؛آشپزي كنيد ؛چيزي بدوزيد و...خودرا به كاري در خانه مشغول كنيد . 

 به كاري كه مورد علاقه تان است بپردازيد . 

 ا تلفني با او صحبت كنيد .با يك نفر دوست يا اقوام نزديك صحبت كنيد . اگر مي توانيد به ديدن او برويد و ي 

 از خانه خارج شويد . براي مدت كوتاهي به ديدن مغازه ها برويد يادر پارك قدم بزنيد . 

 به طور منظم ورزش كنيد . 

 رانندگي 
 تا جايي كه امكان دارد كمتر ازوسيله نقليه شخصي استفاده كنيد . 

  .بهتر است شب رانندگي نكنيد 

 .ي نكنيد ر مسا فت هاي طولاني رانندگد 
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  حافظه 
 بگذاريد .يد مثل عينك يا كليد در جاي مشخص چيزهايي را كه هميشه ازآن استفاده ميكن فظهجهت تقويت حا 

 هر روز به اخبار راديو يا تلويز يون گوش دهيد  

 سعي كنيد هر روز يك مطلب جديد ياد بگيريد . 

 كتاب يا روز نامه مطالعه كنيد . 

  .در جمع دوستان يا خا نواده ؛خاطرات گذشته را تعريف كنيد 

 هيج گاه خود سرانه دارو مصرف نكنيد . 

 خواب
    :توصيه هاي زير مي تواند به خواب راحت تر كمك كند 

  .هر روز به طور منظم؛ورزش كنيد 

 از چرت هاي روزانه اجتناب كنيد . 

 به بستر برويد .هنگامي كه واقعا احساس مي كنيد خوابتان مي آيد  

گرم كنيد  و تا وقتي خوابتان سر اگرپس از رفتن به بستر ؛خوابتان نبرد ؛از رختخواب خارج شده و خود را با كاري 

 نمي آيد به بستر نرويد . همچنين از تماشاي تلويزيون يامطالعه دربستر پرهيز كنيد .

 قبل از خواب يك دوش آب گرم بگيريد . 

 خوريد .براي شام يك غذاي سبك ب 

 يا قهوه ننوشيد . پس ازشا م چاي و 

 . قبل از خواب يك ليوان شير گرم بنوشيد 

 استعمال دخانيات
پيپ ؛قليان و چپق براي سلامتي ضرردارد . قلب ؛ عروق ؛ و رينه بيشنترين ، مصرف هر نوع دخانيات مانند سيگار 

 آسيب رادر اثر استعمال دخانيات پيدا مي كنند .

  .طان هاي ريه ؛ گلو ؛ دهان ؛ مثانه ؛كليه و... مي شودد سيگار ؛ با عث سرم موجود در دوسمو  

با مصرف سيگار؛ خون و اكسيژن كمتري به دست و پاها ميرسد و ممكن است باعث سياه شدن و قطع انگشنتان   

 .شود

  تغذيه:
يد و حتي الامكنان هاي زندگي است ولي مراقب رژيم غذايي خود باش .خوردن يكي از لذت.غذاي مناسب بخوريد 

از غذاي با چربي و كلسترول كم استفاده كنيد.مصرف ماهي را از ياد نبريد؛ از اننواع مختلنف مينوه و سنبزيجات 

 استفاده كنيد. يد دار بيشتر استفاده نماييد و هنگام پخت و پز از مقدار مناسب نمك

كنيد زيرا وزن بالا مي تواند بنه قلنب فشنار  وزن خود را متناسب نگه داريد. اگر اضافه وزن داريد وزن خود را كم 

 وارد كند.

 با آرزوي سلامت شما                       

 1041-واحد آموزش سلامت مرکز بهداشت غرب تهران 


