
         

٢٦٦٢٦٦

پيمانه â مهارتķ چهارم

مراقبت از سالمندان در خانه

ķلİ فȡه

توانايķ به İارگيرâ اصول مراقبت از سالمنȡان در خانه

فهرست Ëسايل Ë تجهيز»À مو—œنيا“:
ķان مصنوعȡمولاژ دن 

àمسوا 

âȡول زمان بنȡج

âآموزش نظرķجمعآموزش عمل

٢٧ ساعت١٢ ساعت١٥ ساعت



٢٦٧٢٦٧

        

مقȡمه
«الهى پيرشى» حتماً اين جمله دعايى را بارها از زبان بزرگتر ها شنيȡه ايȡ. به راستى وقتى عزيز سالمنȡى كه 
دوستتان دارد اين دعا را در حق شما مى كنȡ چه احساسى داريȡ؟ وقتى فردى پير و ناتوان را مى بينيȡ از پير شȡن 
عزيزانتان مثل پȡر و مادر و يا حتى خودتان نگران نمى شويȡ؟ گȢشت زمان را نمى توان متوقف كرد اما مى توان 
ساده  نكته هاى  دانستن  با  شما  گرفت.   ȡمى ده رخ  زمان  طى  در  كه  را  غيرطبيعى  تغييرهاى  و  بيمارى ها  جلوى 
مى توانيȡ «سالمنȡى» را بهتر بشناسيȡ، ارتباط بهترى با سالمنȡان برقرار كنيȡ و ضمن استفاده از تجارب گران بهايى 
كه اين عزيزان به قيمت يك عمر زنȡگى به دست آورده انȡ، به آنان در خصوص پيش گيرى يا كاهش بسيارى از 

 .ȡو دعاى آنان را با «سالم پيرشى» پاسخ دهي ȡكني įى كمȡمشكل هاى دوره ى سالمن
               مؤلف



         

٢٦٨٢٦٨

٢٧٠ واحİ ȡار اول: İليات و مفاهيم سالمنȡى 
٢٧١ هȡف هاى رفتارى 
٢٧١ پيش    آزمون واحİ ȡار اول 
٢٧٢ مقȡمه 
٢٧٢ ١ــ١ــ مفاهيم اوليه 

       ١ــ١ــ١ــ اميȡ زنȡگى                                 ٢٧٢   
٢٧٢ ٢ــ١ــ١ــ اميȡ زنȡگى بȡون ناتوانى 
٢٧٢ ٣ــ١ــ١ــ سالمنİ ȡيست؟   
٢٧٢ ٤ــ١ــ١ــ سالمنȡى در ايران   
٢٧٢ ٥ ــ١ــ١ــ سالمنȡان آسيب پȢير   
٢٧٣ ٢ــ١ــ تغييرهاى طبيعى سالمنȡى 
٢٧٣ ١ــ٢ــ١ــ تغييرهاى دستگاه اسıلتى و عضلانى   
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 چıيȡه 
٢٧٩ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار اول 
٢٨٠ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار اول 

واحİ ȡار دوم: بهȡاشت فردى و ورزش سالمنȡان ٢٨١
٢٨٢ هȡف هاى رفتارى 
٢٨٢ پيش آزمون واحİ ȡار دوم 
٢٨٣ مقȡمه 
٢٨٣ ١ــ٢ــ بهȡاشت فردى سالمنȡان 

٢٨٣ ١ــ١ــ٢ــ بهȡاشت پوست   
٢٨٣ ٢ــ١ــ٢ــ بهȡاشت چشم   
٢٨٣ ٣ــ١ــ٢ــ بهȡاشت گوش   
٢٨٤ ٤ــ١ــ٢ــ بهȡاشت دهان و دنȡان   
٢٨٤ مراقبت از دنȡان هاى مصنوعى    
٢٨٥ بى دنȡانى    
٢٨٥ خشıى دهان    
٢٨٥ ٥ــ١ــ٢ــ مراقبت از پاها 
٢٨٥ ماساژ پاها    
٢٨٧ ٢ــ٢ــ ورزش در سالمنȡى 

١ــ٢ــ٢ــ    انواع تمرين هاى ورزشى مناسب براى   
٢٨٧                          سالمنȡان 
٢٨٨ تمرين هاى گرم İننȡه    
٢٨٩ تمرين هاى استقامتى (هوازى)    
٢٨٩ تمرين هاى انعطاف پȢيرى    
٢٩١ تمرين هاى تعادلى    
٢٩٢ تمرين هاى قȡرتى    
٢٩٤ حرİات انقباضķ  ايستا    
٢٩٦ چıيȡه  
٢٩٧ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار دوم 
٢٩٩ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار دوم 

٣٠٠ واحİ ȡار سوم: تغȢيه ى سالمنȡان 
٣٠١ هȡف هاى رفتارى 
٣٠١ پيش آزمون واحİ ȡار سوم 
٣٠٢ مقȡمه  
٣٠٢  âȡيه در سالمنȢ١ــ٣ــ اهميت تغ
٣٠٣  ȡيه اى سالمنȢ٢ــ٣ــ نيازهاى تغ
٣٠٥ ٣ــ٣ــ سهم هاâ غȢايى موردنياز سالمنȡان 
٣٠٨ ٤ــ٣ــ سوءتغȢيه در سالمنȡان 
٣٠٩ چıيȡه  
٣١٠ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار سوم 
٣١١ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار سوم 

فهرست مطالبفهرست مطالب



٢٦٩٢٦٩

        

واحİ ȡار چهارم: مشıلات روحى و روانى شايع در 
٣١٢               سالمنȡان 
٣١٣ هȡف هاى رفتارى 
٣١٣ پيش آزمون واحİ ȡار چهارم 
٣١٤ مقȡمه 
٣١٥ ١ــ٤ــ افسردگى در سالمنȡان 
٣١٥ ١ــ١ــ٤ــ علايم افسردگى در سالمنȡان   
٣١٥ ٢ــ٤ــ زوال عقل 
٣١٦ ٣ــ٤ــ فراموشى طبيعى سالمنȡى 
٣١٨ ٤ــ٤ــ آلزايمر 
٣١٨ ـ٤ــ اختلالات خواب در سالمنȡان  ٥  ـ
٣١٩ ـ٤ــ استرس  ٦  ـ
٣٢١ چıيȡه 
٣٢٢ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار چهارم 
٣٢٣ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار چهارم 

واحȡ پنجم: حــوادث و بيمارى هـاى مـزمـن دوره ى 
٣٢٤                 سالمنȡى 
٣٢٥ هȡف هاى رفتارى 
٣٢٥ پيش آزمون واحİ ȡار پنجم 

ـ حــوادث دوره ى سالمنȡى و راه هــاى پيش گيرى 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                    سالمنȡ و راه هاى پيش گيرى از آن ها 
        حوادث ناشى از سرگيجه و عȡم تعادل در        
٣٢٨                   سالمنȡ و راه هاى پيش گيرى از آن ها 
        حـوادث نـاشى از مشıل هـاى بينايى در          
٣٢٨                   سالمنȡ و راه هاى پيش گيرى از آن ها 

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

  ٣٣٣                       âȡـ يبوست در سالمن ـ٢ــ  ٥  ـ  ٤  ـ
٣٣٣ ـ بى اختيارى ادرار  ـ٢ــ  ٥  ـ ٥  ـ  
٣٣٤ ـ بزرگى غȡه ى پروستات  ـ  ٥  ـ ـ٢ ـ ٦  ـ  
٣٣٥ ـ ساييȡگى مفاصل (آرتروز)  ٧ــ٢ــ  ٥  ـ  
٣٣٦ چıيȡه  
٣٣٨ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار پنجم 
٣٤٠ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار پنجم 

٣٤١ واحİ ȡار ششم: مشارİت اجتماعى 
٣٤٢ هȡف هاى رفتارى 
٣٤٢ پيش آزمون واحİ ȡار ششم 
٣٤٣ مقȡمه  
٣٤٣ ـ نيازهاى روانى و اجتماعى سالمنȡان  ١ــ٦  ـ
٣٤٣ ـ وابستگى و استقلال  ١ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٣ ـ تأمين مالى  ٢ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٣ ـ موقعيت مناسب زنȡگى  ٣ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٤ ـ ايمنى در منزل  ٤ــ١ــ٦  ـ  
٣٤٤ ـ گردش و تفريح  ـ١ــ٦  ـ ٥  ـ  
٣٤٥ ـ مشارİت در فعاليت هاى اجتماعى  ـ١ــ٦ ـ ٦  ـ  

٧ــ١ــ٦ــ برقرارى ارتباط مناسب اعضاى خانواده با   
٣٤٦  ȡسالمن                 
٣٤٧ ـ شبıه هاى حمايت از سالمنȡان  ٢ــ٦  ـ
٣٤٧ ١ــ٢ــ٦ــ مراİز مراقبت از سالمنȡان   
٣٤٨          خانه ى سالمنȡان 

         باشگاه هاى سالمنȡى و مراİز نگه دارى 
٣٤٨          روزانه 
٣٤٩ چıيȡه  
٣٥٠ آزمون پايانى نظرى واحİ ȡار ششم 
٣٥١ آزمون پايانى عملى واحİ ȡار ششم 

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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وا حد İار ا ولوا حد İار ا ول

âليا ت و مفا هيم سا لمندİ âليا ت و مفا هيم سا لمندİ 



٢٧١٢٧١

مراقبت از سالمندان در خانه: كليات و مفاهيم سالمندى

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.

 :ȡنيİ غلط را با علامت  مشخص âدرست را با علامت  و جمله ها âجمله ها 
١ــ در İشور ما سالخوردگķ جمعيت مسأله â مهمķ نيست. 

٢ــ پيرâ حتماً با ناتوانķ و بيمارâ همراه است. 
 .ȡشون ķل پير مıش įافراد به ي â ٣ــ همه

ـ ٦٠ سالگķ به عنوان سن شروع سالمنâȡ در نظر گرفته مķ شود.  ٤ ـ
 .ȡهستن ķطبيع âȡاز سالمن ķجزي âها âـ بيمار ٥  ـ

ـ شيوه â زنȡگķ فرد نقش مهمķ در سلامت او در سالمنâȡ دارد.  ٦ ـ
ـ ترà رفتارهاâ غير بهȡاشتķ ماننİ ȡشيȡن سيگار حتķ در زمان سالمنâȡ، سودمنȡ است.  ٧ ـ

ـ تغييرهاâ يائسگķ طبيعķ است و براİ âاهش آن İارâ نمķ توان İرد.  ٨ ـ
 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار اول ؟
* ✔



مراقبت از سالمندان در خانه : كليات و مفاهيم سالمندى

٢٧٢٢٧٢

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   ķگȡزن  ȡامي  :ķگȡزن  ȡامي ـ١ــ١ــ  ١ ـ
معناâ تعȡاد سال هايķ است İه از آن زمان به بعȡ انتظار داريم فرد 
زنȡگİ ķنȡ. معمولاً اميȡ زنȡگķ براâ زن و مرد جȡاگانه محاسبه 
مردان  از  بيشتر  زنان   ķگȡزن  ȡامي  ķطبيع طور  به  زيرا  مķ شود 
است. وقتķ گفته مķ شود در ايران اميȡ زنȡگķ در سال ١٣٨٠ 
شمسķ براâ زنان ٧٠/٤ سال و براâ مردان ٦٧/٦ سال بوده است 
 ٧٠/٤ ķنوزاد دختر ايران įدر اين سال، انتظار داشتيم ي ķيعن

 .ȡنİ ķگȡ٦٧/٦ سال زن ķنوزاد پسر ايران įسال و ي
 ķگȡزن ȡامي :ķون ناتوانȡب ķگȡزن ȡـ امي ـ١ ــ١ ـ ٢ ـ
بȡون ناتوانķ در هر سن به معناâ تعȡاد سال هايķ است İه از 
 ȡامي .ȡنİ ķگȡزن ķون ناتوانȡانتظار داريم فرد ب ȡآن زمان به بع
بȡون   ķگȡزن  ȡامي اما  است  مردان  از  بيشتر  زنان  در   ķگȡزن

ناتوانķ در زنان İمتر است. 
از  افراد  شما  نظر  به  İيست؟:   ȡسالمن ٣ــ١ــ١ــ 
خود  اطراف  در  را   ȡسالمن نفر   ȡچن مķ شونȡ؟  پير   ķسن چه 

.ȡشناسي ķم
با  همراه  İه   ķتغييرهاي  âبرا  ķدقيق معيار   ķتقويم سن 
سالمنâȡ رخ مķ دهȡ، نيست اما سن ٦٠ سالگķ به عنوان سن 

شروع سالمنâȡ در نظر گرفته مķ شود.

جهان،  İل   ȡهمانن ايران:  در   âȡسالمن ـ  ـ١ ـ ـ١ ـ ٤ ـ
جمعيت İشور ما در حال پير شȡن است زيرا ميزان مرگ و  مير 

İم شȡه و اميȡ زنȡگķ افزايش يافته است.
 ȡان در استان ها: گيلان با ۸/۵ درصȡاد سالمنȡبيشترين تع
 ȡمترين جمعيت سالمنİ ȡو سيستان و بلوچستان با ۲/۵ درص

.ȡباش ķرا دارا م
مهم  عوامل  از  را  بالا   ķرفاه سطح  و  بهȡاشت  وجود 
دانست.  گيلان  همچون   ķاستان در  بالا  عمر  طول  افزايش  در 
سيستان  در   ķاشتȡبه و   ķامنيت مشıلات  وجود  نيز  مقابل  در 
و بلوچستان İه به علت همجوارâ با İشور پاİستان و İشور 
 âمرز âاز بحران ها ķناش âجنگ زده افغانستان و مهاجرت ها

 .ȡباش ķار مȢتأثيرگ ķگȡزن ȡاهش اميİ در
 ķلاتıمش ȡتواني ķير: آيا مȢان آسيب پȡـ سالمن ـ١ ـ ـ١ ـ ٥ ـ

را İه سالمنȡان با آن روبه رو هستنȡ نام ببريȡ؟ 
آيا تمام سالمنȡان مشıلات يıسان دارنȡ؟ 

ȡİام گروه از سالمنȡان مشıلات بيشترâ دارنȡ؟ 
ميان  در  اما   .ȡنȡنيازمن خاص  توجه  به  سالمنȡان  تمام 
سالمنȡان افرادâ هستنİ ȡه از ديگران آسيب پȢيرترنȡ و به توجه 

و مراقبت ويژه محتاج انȡ. اين افراد عبارت انȡ از: 
 â ه به دليل وجود عوامل زير در زمرهİ ȡ١ــ زنان سالمن
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 :ȡگيرن ķير قرار مȢان آسيب پȡسالمن
مردان  از  زنان  متوسط  عمر  بيشتر:  عمر  طول  الف) 
بيشتر است، در نتيجه تعȡاد زنان سالمنİ âȡه به مراقبت نياز 

دارنȡ بيشتر از مردان است. 
و   âبارور دوران  زنان  İه  آن جا  از  معلوليت:  ب) 
 âȡدوران سالمن ،ȡاشته انȢاز آن را پشت سر گ ķلات ناشıمش
به  نسبت   âبيشتر  âمعلوليت ها  ķحت و  ناتوانķ ها  با  را  خود 
مردان سپرâ مİ ķننȡ. در واقع زنان عمرâ طولانķ تر با İيفيت 

İمتر خواهنȡ داشت. 
مردان،  به  نسبت  زنان  طولانķ تر  عمر  بيوه بودن:  ج) 
آن ها  بيوه شȡن  نتيجه  در  و  همسر  دست دادن  از  به  منجر 
 ķحمايت و   ķمال منابع  از  معمولاً   ȡسالمن  â بيوه زنان  مķ شود. 

 .ȡبرخوردارن âمترİ
د) تحصيلات İمتر: آمار نشان مķ دهȡ زنان سالمنȡ به 
خصوص در İشورهاâ در حال توسعه، نسبت به مردان سواد 
زنان  اين  مķ شود  موجب  İم  تحصيلات  ميزان   .ȡدارن  âمترİ

از اطلاعات İمترâ بهره منȡ بوده، فعاليت اجتماعİ ķمترâ نيز 
هم   âمترİ  ķاجتماع حمايت  از  دليل  همين  به  و   ȡباشن داشته 

 .ȡننİ استفاده
در  سال ها  معمولاً  زنان  İمتر:   ķاجتماع حمايت  هـ) 
منزل به خانه دارâ و بچه دارâ مķ پردازنȡ بķ آن İه بابت انجام 
دوران  در  شود.  عايȡشان   âȡدرآم پرزحمت   âارهاİ اين 
بنابراين   .ȡننİ ķنم دريافت   ķمال حمايت  يا  بيمه  هم   âȡسالمن
بȡيهķ است İه از نظر مادâ آسيب پȢير بوده، گرفتار مشıلات 

 .ȡخاص اين دوران بشون
و  ساله   ٧٥ افراد  İه  پيران)  (پيرترينِ  İهنسالان  ٢ــ 
گروه  اين   .ȡدهن ķم تشıيل  را  آسيب پȢير  گروه  دومين   ȡبالاترن
 âمراقبت ها و توجهات ويژه و بيشتر ķبه دليل ضعف و ناتوان

 .ȡخواه ķم
ķان روستايȡ٣ــ سالمن

٤ــ سالمنȡان حاشيه â شهرها
 .ȡشون ķم âه در مؤسسات نگه دارİ ķانȡـ سالمن ٥ ـ

١ـ Ż Żřناƹ Ʊ مرƱřŵ سالمندĩ ƽه Źŵ خانوŹŵ ƹ Ƶŵř مياƱ بستگاō ƹ ƱشناياƱ مي شناسيد، سؤĩ Ʃřنيد ĩه 
چه مشĪلاتي Źřŵند؟ مشĪلاō šناřŹ Ʊ با هم مقايسه ĩنيد. ŻناƱ مشĪلاš بيشترŹřŵ ƽند يا مرƱřŵ؟ نتيجه ř ƽين 

برŹسي ĩ Źŵ řŹلاřŹř Žيه ŵهيد. 
٢ ـ تحقيق ĩنيد ĩřنوĩ Ʊدƭř يŻř Ĩ بخش ها ƹ ساŻماƱ ها Źř Źŵتباƍ با سالمندƱř فعاليت مي ĩنند؟ 

✎

 1vفعاليت عمل

âȡسالمن ķطبيع âـ تغييرها ـ١ ـ ٢ ـ
او  در   ķتغيير هاي چه   .ȡنيİ نگاه  دقت  با   ȡسالمن  įي به 

مشاهȡه مİ ķنيȡ؟ 
آيا اين تغييرها طبيعķ است؟ 

عملıرد اİثر دستگاه هاâ بȡن در سالمنâȡ به تȡريج İاهش 
مķ يابȡ. آگاهķ از تغيير هايİ ķه به طور طبيعķ با افزايش سن اتفاق 

 â دوره  âها âبيمار از  تغييرها  اين  تفاوت  از   ķآگاه و   ȡافت ķم
سالمنâȡ بسيار مهم است.

 ķوعضلان ķلتıدستگاه اس âـ تغييرها ـ١ ـ ـ٢ ـ ١ ـ
ـ İاهش قȡرت عضلانķ: بعȡ از ٣٠ سالگķ، توده  ١ ـ
عضلانķ و در نتيجه قȡرت عضلات به تȡريج İم مķ شود. اين 
 ķايȢغ رژيم  با  اما  مķ شود،  سريع تر   ķسالگ  ٦٠ از   ȡبع İاهش 
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مناسب و تمرين هاâ ورزشķ مķ توان به طور چشمگيرâ آن را 
İنترل İرد. 

بافت  افزايش  ديگر،  تغييرِ   :ķچرب بافت  افزايش  ٢ــ 
است.  بȡن   âزİمر  ķِنواح در  عمȡتاً   ķچرب اين  است.   ķچرب
در مردها، شıم و در زن ها، باسن بزرگ مķ شود. در حالİ ķه 

 .ȡياب ķاهش مİ در دست ها و پاها âȡزير جل ķبافت چرب
تغيير   âȡسالمن با  نيز  فرد   ȡق  : ȡسالمن  ķگȡخمي ـ  ٣ ـ
 ȡشت هر ٢٠ سال، طول قȢگ âبه ازا ķاز ٤٠ سالگ ȡبع .ȡنİ ķم
١/٥ سانتķ متر İم مķ شود. İاهش قȡ ناشķ از İاهش طول ستون 
مهره است. علاوه بر اين عرض شانه به علت İوچį شȡن توده 
عضلانķ و چروİيȡگķ عضلات شانه، İاهش مķ يابȡ. همچنين 
طول عضلات شıم هم İاهش مķ يابȡ. همه â اين ها سببِ ايجاد 
مȡاوم  فعاليت  İه  داشت  نظر  در   ȡباي مķ شود.  خميȡه   âظاهر

 .ȡنİ âاز پيشرفت اين شرايط جلوگير ȡتوان ķم

در  İلسيم  İاهش  علت  به  استخوان١:   ķİپو ـ  ٤ ـ
استخوان ها، قوز در پشت و انحناâ بيش از حİ ȡمر به وجود 
 ķنȡمع مواد  از  استخوان   ȡح از  بيش  خالķ شȡن   .ȡآي ķم
مķ آورد.  به وجود  را  استخوان   ķİپو آن   â هȡيل دهنıتش
 ķİپو خون،  در  هورمون   ķنوع İاهش  دنبال  به  پير  زنان  در 
 ķشايع است. فعاليت عضلان ȡاستخوان بيشتر از مردانِ سالمن
و به İارگيرâ استخوان ها ماننȡ ورزش و راه رفتن مķ توانȡ اين 

 .ȡنİ را آهسته تر ȡرون

osteroprosis ـ ـ١

توجه!

مشخص شدř Ƶست ĩه ĩم řستفاĩ ƵŵرŻř Ʊŵ عضلاš علت řصلي ĩاهش توƽ Ƶŵ عضلاني Źŵ پيرř ƽست.  

 âيرȢانعطاف پ âȡسالمن â مفاصل: در دوره âـ تغييرها ٥ ـ
بيشتر  آن ها   ķپارگ خطر  İم شȡه،  مفصل ها،  و  تانȡون ها  رباط ها، 
مķ شود. با فرسوده شȡن غضروف هاâ اطراف مفصل ها İه به سبب 
خم İردن هاâ مȡاوم طķ سال ها به وجود آمȡه است و نيز İاهش مايع 

نرم İننȡه در مفصل ها، حرİات آن ها آهسته تر و دردناİتر مķ شود. 
ـ تغييرهاâ پوست، مو و ناخن ها: ـ١ ـ ـ٢ ـ ٢ ـ

ـ با افزايش سن، پوست چروİيȡه و شل مķ شود. شȡت  ١ ـ
فرابنفش   â اشعه با  برخورد  ميزان  و  ارث  به   ķپوست  âتغييرها
 â لايه شȡن  نو   âȡسالمن  â دوره در  دارد.   ķبستگ  ȡخورشي
سطحķ پوست به İنâȡ صورت مķ گيرد، به همين دليل پوست 

خشį مķ شود. همچنين بهبود زخم ها آهسته تر مķ شود. 
 ķانه و مواد سلولȡـ موها به سبب از دست دادن رنگ ٢ ـ
 âريختن مو .ȡيابن ķاهش مİ هȡو به طور پيشرون ȡشون ķم ȡسفي

سر در مردان واضح تر از زنان است. در زنان ممıن است به 
طور ناگهانķ موهاâ صورت رشİ ȡننȡ. در مردان ممıن است 
اين   .ȡيابن افزايش  ابروها  و   ķبين گوش ها،  در  پراİنȡه   âموها

تغييرها موجب نگرانķ فرد از زيبايķ خود مķ شود. 
ـ در ناخن هاâ دست و پا خطوط طولķ ايجاد مķ شود  ٣ ـ
و رشȡ آن ها İاهش مķ يابȡ. همچنين ناخن ها شفافيت خود را 

 .ȡشون ķو زرد م ȡدهن ķاز دست م
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ـ تغييرهاâِ صورت: ـ١ ـ ـ٢ ـ ٣ ـ
استخوان  خصوص  به   ،ķاستخوان  â توده İاهش  ـ  ١ ـ
 ،ķبالاي įف â ازهȡه انİ ȡه به نظر برسİ شود ķچانه موجب م
بينķ و پيشانķ افزايش يافته است. اگر به جاâ دنȡان هاâ از 
دست رفته، دنȡان مصنوعķ گȢاشته نشود، ظاهر لب ها از بين 

مķ رود. 
ـ پلį ها به خاطر تجمع مجȡد چربķ در آن ها پف İرده  ٢ ـ
دور   ķچرب İاهش  خاطر  به  چشم ها  برعıس   .ȡرسن ķم نظر  به 

 .ȡچشم به نظر گود افتاده ان
 įف افتادن  پايين  سبب   ķارتجاع خاصيت  İاهش  ـ  ٣ ـ
 ķه در نهايت منجر به بزرگİ هȡن گوش ها شȡزيرين و طويل ش

غبغب مķ شود. 

اين امر منجر به افزايشِ فشار خون مķ شود. 
بȡن  در  İه   ķانيسم هايıم سن،  افزايش  با  همچنين  ـ  ٣ ـ
فشار خون را İنترل مİ ķردنȡ ضعيف مķ شونȡ، به همين دليل 
وقتķ فرد سالمنȡ به طور ناگهانķ از وضعيت خوابيȡه، به وضعيت 
ايستاده در مķ آيȡ، فشار خون افت زيادâ مİ ķنȡ و ممكن است 
موجب گيجķ، ضعف و سقوط شود. بنابراين سالمنȡان نبايȡ به 

 .ȡتغيير وضعيت دهن ķطور ناگهان
فعاليت   :âادرار دستگاه   âتغييرها ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٥   ـ
İليه ها با افزايش سن، İم و انȡازه â آن ها İوچį مķ شود، در 
نتيجه سرعت پاİ àردن خون از موادİ âه بايȡ دفع شونİ ȡم 
مķ شود. بنابراين در سالمنâȡ، داروها مȡت بيشترâ در خون 
 ķشود. همچنين تواناي ķو عوارض آن ها بيشتر م ȡمانن ķم ķباق
يا  سالمنȡان  بنابراين  مķ شود.  İم  بȡن  آب  تنظيم   âبرا İليه ها 
دچار İم آبķ يا زيادâ آب مķ شونȡ. در مثانه نيز تغييرهايķ ايجاد 
 âنگه دار ķشود و تواناي ķم مİ ريجȡشود. ظرفيت مثانه به ت ķم

 .ȡياب ķاهش مİ ادرار
 âبيمار ȡچنانچه سالمن :ķـ دستگاه تنفس ـ١ ـ ـ٢ ـ ٦   ـ
خاصķ نȡاشته باشȡ و يا در معرض عوامل خطر ساز ماننȡ دود 
و  استراحت  هنگام   ȡسالمن فرد   ķتنفس دستگاه   ،ȡنباش سيگار 

 .ȡنİ ķعمل م ķمتوسط به خوب âورزش ها
ـ تغييرهاâ دستگاه گوارش: در دستگاهِ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٧   ـ
گوارش، ترشحِ بزاق و حرİات دودâ مرİ âم مķ شود. اين ها 
موجب İنȡ شȡن تخليه â مرâ مķ شود و سالمنȡ بعȡ از خوردن 
غȢا احساس بâȡ در زير جناق سينه مİ ķنȡ. همچنين به دليل 
تحليل رفتن سلول هاâ مخاطِ معȡه و İم شȡن سلول هايİ ķه در 
وجود  به  مشıل  نيز  غȢا  هضم  در   ȡننİ ķم ترشح   ٢ȡاسي معȡه 

 .ȡآي ķم
و  لمس  درد،  احساس  در   ķتغييرها ي ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٨   ـ
ممıن   ،ȡان àدردنا  ķطبيع به طور  İه   ķحالت هاي  :ķحس عمق
است در سالمنȡ بȡون درد يا تنها با احساس ناراحتķ مختصر 
 ķشرايط ايجاد  علايم درد سبب  باشİ .ȡم شȡن  همراه  فشار  يا 

ـ تغييرهاâ قلب و عروق ـ١ ـ ـ٢ ـ ٤ ـ
ـ با افزايش سن، قابليت حرİت عضله â قلب İاهش  ١ ـ
 ķدر نتيجه حجم خون .ȡياب ķمورد نياز قلب افزايش م âو انرژ
 â شود. همه ķم مİ شود ķه در هر انقباض از قلب خارج مİ
 .ȡنİ ارİ ķزمان جوان ȡمانن ȡه قلب نتوانİ ȡشون ķاين ها باعث م
آموزش  با  اما  مķ شود.  آشıار  فعاليت  زمان  در  مشıل  اين 

ورزش به سالمنȡان مķ توان ظرفيت قلب را افزايش داد. 
ـ خاصيت ارتجاعķ ديواره â شريان ها İم مķ شود و  ٢ ـ
 .ȡافت ķاتفاق م (شريان ها â ن ديوارهȡسخت ش) تصلب شريان ها١

Atherosclerosis ـ ـ١
ـ اسيȡ معȡه داراى موادى است İه موجب آسانى هضم غȢا مى شود. ٢ ـ
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تماس  مķ شود.  آن ها  سلامت  و   ȡسالمن افراد   âبرا  àخطرنا
يا  و  شوفاژ   âرادياتورها آب جوش،  ظروف  چون   ķاجسام با 
آن   ķپ در  و   âȡج عوارض  به  منجر   ȡتوان ķم يخ زده  اجسام 
 ȡتوانن ķشود. افراد پير نم ȡافراد سالمن ķِطولان âن هاȡش âبستر
به سرعت بر موانعİ ķه در موقعيت هاâ عادâ مثل آن  چه در 
نيز  حادثه  هنگام  و   ȡآين فايق   ȡافت ķم اتفاق  شلوغ  خيابان   įي
يا  خودشان   âبرا İه   âحادثه ا از  سريع   ķتİحر با   ȡتوانن ķنم
ديگران ممıن است رخ دهȡ جلوگيرİ âننȡ. از اين رو در افراد 

پير شıستگķِ استخوان لگن بيشتر است. 

نور İل اتاق است. 
İاهش   :ķشنواي دستگاه   âتغييرها ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ١٠   ـ
 ķناش  ķِشنواي İاهش  سالمنâȡ است. به  شايع  مشıل   ķشنواي
از سالمنâȡ، پيرگوشķ گفته مķ شود. اين İاهش شنوايķ در هر 
دو گوش است و İم İم به وجود مķ آيȡ. پير گوشķ با استفاده 
از سمعį بهبود مķ يابȡ. در پيرگوشķ صȡاهاâ مزاحم محيط، 
مشıل فرد را بيشتر مİ ķنȡ. صȡاهاâ طبيعķ يا İمķ بلنȡتر از 
حȡ معمول، براâ اين افراد ناخوشاينȡ و گاهķ دردناà است. 
 âاهاȡص به  حساسيت  افزايش  علت  به  افراد  اين   ،ķگاه لȢا 

 .ȡننİ استفاده įاز سمع ȡتوانن ķمحيط، نم
ـ تغييرهاâ سيستم ايمنķ: در سالمنȡان،  ـ١ ـ ـ٢ ـ ١١   ـ
سيستم ايمنķ، ضعيف مķ شود. در نتيجه سالمنȡان زودتر دچار 
عفونت مķ شونȡ. همچنين احتمال بروز سرطان و بيمارâ هايİ ķه 

به سيستم ايمنķ آنان مربوط است، بيشتر مķ شود.    
 ķاز مراحل طبيع ķıي ķيائسگ :ķـ يائسگ ـ١ ـ ١٢ــ٢ ـ
 ķود ٤٨ تا ٥٥ سالگȡه معمولاً از سن حİ زنان است ķگȡزن
شروع مķ شود. ابتȡا عادت ماهانه نامرتب و سپس به طور İامل 

قطع مķ شود.
 âسر  įي با  زنانه،   âهورمون ها İاهش  دليل  به   ķيائسگ
 ȡآين ķبه وجود م ķه با يائسگİ علايم ķتغييرها همراه است. برخ
ماننȡ گر گرفتگķ، تپش قلب و تعريق در ابتȡاâ يائسگķ شȡيȡتر 
 ķشود. اما آنچه مهم است تغييرهاي ķشت زمان بهتر مȢبا گ ķاست ول
 â شت زمان تا دورهȢه، با گȡبه وجود آم ķاز يائسگ ȡه بعİ است
استخوان،   ķİپو شامل  تغييرها  اين   .ȡنİ ķم پيȡا  ادامه   âȡسالمن
 âاختيار ķب ،âعفونت ادرار) âلات ادرارıمش ،ķقلب âها âبيمار

ادرار)، İم شȡن ترشحات زنانه و تغييرهاâ پستان هاست.

بر  اثر   :ķبيناي دستگاه   âتغييرها ـ  ـ١ ـ ـ٢ ـ ٩ ـ
 ķبيناي İاهش   âارȡمق نهايت  در  افراد،   â همه سن  افزايش 
 ȡنİ ķچشم به مرور تغيير م ķسȡل عıداشت. زيرا ش ȡخواهن
و پير چشمķ به وجود مķ آورد. بȡين ترتيب ديȡ نزديį مشıل 
پيȡا مİ ķنȡ. در نتيجه اİثر سالمنȡان براâ ديȡ نزديį و انجام 
 ķسن شروع پير چشم .ȡدارن įمثل مطالعه نياز به عين ķارهايİ
در همه â سالمنȡان يıسان نيست. افراد پير براâ ديȡن اشيا 
 âرو بر  نور  مستقيم  İردن  متمرİز   .ȡدارن نياز   âبيشتر نور  به 
روزنامه اİ âه فرد سعķ دارد آن را مطالعه İنȡ مؤثرتر از افزايشِ 

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   âپير از   âپيشگير ـ  ـ١ ـ ٣ ـ
طول عمر

عمر  طول  افزايش  موجب   ķعوامل چه  شما  نظر  به 
مķ شود؟

اغلب ما قصه هاâ مادر بزرگ را درباره â چشمه اİ âه 

خوردن آب آن باعث جوانķ و عمر جاويȡ مķ شȡ، به ياد داريم. 
اين قصه ها آرزوâ ديرينه â بشر را براâ داشتن سلامت و عمر 
طولانķ نشان مķ دهȡ. با پيشرفت علم پزشķı، امروزه در جهان 
اميȡ زنȡگķ افزايش يافته است و تعȡاد سالمنȡان رو به افزايش 

است. 

عوřملي  چه  مي ĩنيد  فĪر  ĩنيد.  مقايسه  توřنايي   ƹ سلامت نظر   Żř هستند  ĩه هم سن   řŹ سالمند  چند  ١ ـ 
موجب řختلاƹ Ɲضعيت سلامت Ʊō ها شدř Ƶست؟ 

٢ ـ Żř سالمندřني ĩه ř ŹŵطرƝř شما هستند، Źŵباƹ ƽ ƵŹضعيت سلامتشاƱ سؤĩ Ʃřنيد. چه بيماƽŹ  هايي 
 Ĩمي řدĩ هستند؟ ƽŹبيما Ĩي ƭřدĩ ƹ طبيعي šاياĪين شř Żř Ĩي ƭřدĩ ند؟Źřŵ ايتĪهايي شŵŹŵ چه Żř ƹ ندŹřŵ

ř Żřين شĪاياš قابل پيشگيرƽ هستند؟  

✎
 2vفعاليت عمل

Ʊřسالمند Źŵ نيřناتو ƹ īمر ƽعلت ها
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 … .
ـ »ستعما‰ œخانياÀ: اعتياد به سيگار مهم ترين عاملى است كه خطر ابتلا به بيمارى هاى غير واگير  3 ـ

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

و  مسايل  از   âبسيار مķ توان  ساده   ķته هايıن رعايت  با 
به  رسيȡن   âبرا امروزه  İرد.   âجلوگير  âȡسالمن مشıلات 
يį سالمنâȡ فعال، شيوه â زنȡگķ سالم در سال هاâ قبل از 

سالمنâȡ آموزش داده مķ شود. بسيارâ از مطالبİ ķه در اين 
پودمان به عنوان توصيه هاâ مفيȡ براâ سالمنȡان گفته مķ شود، 
براâ خود شما نيز İاربرد دارد و مķ توانȡ بر سالمنâȡ شما تأثير 
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 âȡسالمن رسيȡن به  تا  فرد  اگر   ķديگر، حت  âسو بگȢارد. از 
و  غلط   âعادت ها اصلاح   ،ȡباش نıرده  رعايت  را  شيوه  اين 
بنابراين  است.   ȡمفي هم  باز   ،ķاشتȡبه  âته هاıن اين  رعايت 
آموزش  سالمنȡان   âبرا  ķاشتȡبه  âبرنامه ها مؤثرترين  از   ķıي
شيوه â زنȡگķ سالم است İه در واحȡهاâ بعâȡ اين پودمان 

قسمت هايķ از آن آورده مķ شود. 

چıيده
در  تغييرهايى  است.  خيم  خوش  نسبتاً  سالمندى  به  مربوط  تغييرهاىِ  از  بسيارى   ✔
ظاهر فيزيıى بدن ايجاد مى شود İه فرد پير را از جوان متمايز مى İند. به رغم اين تغيير 
ظاهر، در شرايط استراحت، عملıرد بدن فرد سالمند İه دچار بيمارى نشده باشد مانند افراد 
جوان است. اغلب سالمندان قادرند عملıرد خود را در قالب فيزيıى جديد İه بر بدن آن ها 
ديıته شده، حفظ İنند و به زندگى خود ادامه دهند. تنها وقتى فرد سالمند بيمار مى شود و يا 

فعاليت شديد مى İند، تفاوت ها آشıار مى شود. 
يا  زندگى  İيفيت  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 
است زيرا اگر سالخوردگى جمعيت همراه با حضور و مشارİت فعال سالمندان نباشد، از İار 

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

مى ماند و يا بيشتر مى شود. 
و   àتحر 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 

غير واگير در دوره ى سالمندى را بيشتر مى İند. 
✔ براى İاهش مشıلات دوره ى سالمندى شيوه ى زندگى سالم، در سال هاى قبل از 
سالمندى آموزش داده مى شود. از سوى ديگر، حتى اگر فرد تا رسيدن به سالمندى اين شيوه 
را رعايت نıرده باشد، باز هم يıى از مؤثرترين برنامه هاى بهداشتى براى سالمندان آموزش 

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

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

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

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

İند. 
د) هر سه گزينه 

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

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

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

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

ج) انرژى مورد نياز قلب İاهش مى يابد. 
د) حجم خونى İه در هر ضربه از قلب خارج مى شود İم مى شود. 

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

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

د) سرعت پاà شدن خون از موادى İه بايد دفع شود İم مى شود. 
ـ درباره ى تغييرهاى درد، لمس و حس عمقى با افزايش سن، İدام جمله صحيح نيست؟  ٦ ـ

الف) İم شدن علايم درد سبب ايجاد شرايطى خطرناà براى افراد سالمند مى شود. 
ب) عıس العمل در برابر محرà هاى خارجى İند مى شود. 

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

آزمون پايانķ نظرâ واحد İار اول ؟
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د) حس درد وجود ندارد. 
٧ــ درباره ى تغييرهاى بينايى با افزايش سن، İدام جمله صحيح نيست؟ 

الف) زمان بيشترى براى تطابق بينايى در نور İم يا تاريıى لازم است. 
ب) براى ديدن اشيا به نور İمترى نياز است. 

ج) با پيرچشمى ديد نزديį مشıل پيدا مى كند. 
د) سن شروع پير چشمى در همه ى سالمندان يıسان نيست. 

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

ب) در پيرگوشى صداهاى بلند بهتر شنيده مى شود. 
ج) در پيرگوشى صداهاى مزاحم محيط، مشıل فرد را بيشتر مى İند. 

د) گاهى به علت افزايش حساسيت به صداهاى محيط، نمى توانند از سمعį استفاده İنند.
٩ــ İدام يį از گزينه هاى زير وضعيت سلامت سالمند را مشخص مى İند؟

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

١٠ــ İدام يį از تغييرهاى يائسگى با افزايش سن بهبود مى يابد؟
ب) پوİى استخوان الف) بيمارى هاى قلبى ــ عروقى  
د) بى اختيارى ادرار ج) گر گرفتگى  

فرض İنيد İه مى خواهيد براى تعدادى از سالمندان در محل زندگى خود، تغييرهاى طبيعى دوره ى 
سالمندى را به مدت حداİثر ١٠ دقيقه، توضيح دهيد. متن سخنرانى خود را با ساده ترين İلمات بنويسيد. 

آزمون پايانķ عملķ واحد İار اول ؟
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وا حد İا ر د وموا حد İا ر د وم

 بهد ا شت فردâ و و ر زش سا لمند ا ن بهد ا شت فردâ و و ر زش سا لمند ا ن
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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. 

   .ȡنيİ غلط را با علامت  مشخص âدرست را با علامت  و جمله ها âجمله ها 
١ــ در سالمنâȡ رعايت بهȡاشت فردâ و آراستگķ ظاهر اهميتķ نȡارد. 
٢ــ بهترين راه تميز İردن جرم گوش استفاده از گوش پاİ àن است.  

ـ تماس دست آلوده با چشم تأثير زيادâ بر ابتلاâ سالمنȡان به عفونت هاâ چشمķ نȡارد.   ٣ ـ
 .ȡبزن àمسوا ȡارد، بايȡان نȡه اصلاً دنİ âȡسالمن ķ٤ــ حت

  .ȡنيز به مراقبت احتياج دارن ķمصنوع âان هاȡـ دن ٥ ـ
٦ــ سيگار يķı از علل خشķı دهان است. 

 .ȡده ķاهش مİ آن ها را ķـ ماساژ پاها خستگ ٧ ـ
 .ȡنİ ورزش ȡاستخوان دارد نباي ķİه پوİ âȡـ سالمن ٨ ـ
ـ ورزش منظم عوارض پيرâ را به تأخير مķ انȡازد.  ٩ ـ

 .ȡنİ ķم âجلوگير âپير â دوره âها ķـ ورزش از افسردگ ١٠ ـ
 .ȡنİ ورزش ȡدارد نباي ķقلب âه بيمارİ âȡـ سالمن ١١ ـ

ـ ورزش يķı از عوامل مهم براâ قرار گرفتن İلسيم در داخل استخوان و محıم شȡن استخوان هاست.  ١٢ ـ
  .ȡنİ ورزش را شروع ȡتوان ķرده است ديگر نمıه تا به حال ورزش نİ âȡـ سالمن ١٣ ـ

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

ـ بهȡاشت فردâ سالمنȡان ـ٢ ـ ١ ـ
سالمنȡان  شما  نظر  به  پوست:  بهȡاشت  ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ١ ـ

براâ حفظ بهȡاشت پوست چه بايȡ بıننȡ؟  
خود  پوست  بهȡاشت  به   ،ȡشناسي ķم İه   ķانȡسالمن آيا 

اهميت مķ دهنȡ؟ 
و  بȡن   ķطبيع مقاومت  İاهش  علت  به   âȡسالمن در 
 âبيشتر İوشش  آن  بهȡاشت  رعايت  و  نظافت  در   ȡباي پوست 
 .ȡننİ ان هر روز استحمامıام ȡّان تا حȡرد. بهتر است سالمنİ
مķ شود  بȡن  پوست  داشتن  تميز نگه  موجبِ  روزانه،  استحمامِ 
 ȡباي البته   .ȡنİ ķم  âجلوگير التهاب  و  تاول  زخم،  ايجاد  از  و 
باعث  زيرا  نشود،  استفاده  زياد  صابون،  از  İه  داشت  ياد  به 
خشķı و آسيب پȢيرâ پوست مķ شود. خشķı پوست ممıن 
است باعث خارش شود. گاهķ لازم است پس از استحمام از 
مواد چرب İننȡه استفاده İننȡ. همچنين براâ استحمام، از آب 

خيلķ گرم و يا خيلķ سرد استفاده نشود. 
 ķاشت چشم: چشم در مقابل آلودگȡـ به ـ٢ ـ ـ١ ـ ٢ ـ
بسيار حساس است. اين حساسيت در سالمنȡان بيشتر است. 

بنابراين: 
 âخوددار چشم  با  آلوده   âدست ها تماس  از   ȡباي ـ  ١ ـ

شود. 
ـ بهتر است سالمنȡان در هواâ آفتابķ براâ محافظتِ  ٢ ـ

 .ȡننİ استفاده ķآفتاب įِچشم ها، از عين
چشم  آبريزشِ  دچار  سرما  در  سالمنȡان  از   ķبرخ ـ  ٣ ـ

 âهوا در  منزل  از  خروج  هنگام   ȡباي سالمنȡان  اين   .ȡشون ķم
سرد عينį بزننȡ. محافظت چشم در مقابل سرما، آبريزش را 

 .ȡده ķاهش مİ
تنها  دم  تازه   âچا چشم،  به  غبار  و  گرد  ورود  در  ـ  ٤ ـ
محلول خانگķ است İه مķ توانيȡ براâ شست وشوâ چشم از 
شما   âدست ها و  فنجان  İه   ķشرط به  البته   ،ȡنيİ استفاده  آن 

   .ȡاملاً تميز باشİ

جرمِ  ترشح  İه   ķهنگام گوش:  بهȡاشت  ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٣ ـ
جمع  مجرا  ته  در   âارıدست علت  به  يا  يافته،  افزايش  گوش 
 âگوش ضرور âشست وشو âبرا įمراجعه به پزش ȡه باشȡش

است.
حمام  از  قبل  است  سوراخ   ȡسالمن گوشِ   â پرده اگر 
İردن پنبه اâ آغشته به وازلين را جلوâ مجراâ گوش او قرار 
گوش  داخلِ  به  آب  ورود  زيرا  شود،  آب  ورود  مانع  تا   ȡدهي

 .ȡنİ ķاحتمال عفونت دوباره را بيشتر م

چه  با  چشم   ƹ  Ɓگو پوست،  بهدřشت  Źعايت   ƽřبر هستند  شما   Ɲřطرř  Źŵ ĩه  سالمندřني  ĩنيد  تحقيق   
مشĪلاتي ƹŹبه ƹŹ هستند؟ چه řمĪاناتي بايد ř Źŵختياō ŹناƱ باشد تا بتوřنند نĪته هاƽ گفته شدŹ řŹ Ƶعايت ĩنند. 

شما چه توصيه هايي مي توřنيد برō ƽřناřŵ Ʊشته باشيد؟ 

✎
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رعايت  آيا  دنȡان:  و  دهان  بهȡاشت  ـ  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٤ ـ
 ķان مصنوعȡدن âه داراİ âȡان در سالمنȡاشت دهان و دنȡبه

است، اهميت دارد؟ 
در سالمنİ âȡه اصلاً دنȡان نȡارد چطور؟ 

مراقبت از دنȡان ها و رعايت بهȡاشت دهان، در سالمنȡان 
در  دنȡان،  و  دهان  بهȡاشت  رعايت  عȡم  دارد.  بسيار  اهميت 
سالمنȡان به خصوص در افرادİ âه از دنȡان مصنوعķ استفاده 
مİ ķننȡ، موجب عفونت هاâ لثه و دنȡان ها مķ شود. اين نوع 
و  لثه   âعفونت ها زيرا  دانست؛  اهميت  İم   ȡنباي را  عفونت ها 
دنȡان به دهان محȡود نمķ شود و ممıن است از طريق خون، به 
ساير قسمت هاâ بȡن مثل قلب برسȡ و باعث آسيب آن ها شود. 
دنȡان ها  و  دهان  بهȡاشت  چقȡر  اين İه  برحسب   âȡسالمن هر 
را رعايت İرده باشȡ ممıن است تعȡادâ دنȡان سالم، پرİرده، 

 .ȡداشته باش ķان مصنوعȡه و دنȡش شİرو
ķمصنوع âان هاȡمراقبت از دن

 ȡنيازمن ،ķطبيع âان هاȡدن ȡنيز مانن ķمصنوع âان هاȡدن
نشود،  تميز   ķمصنوع دنȡان  اگر   .ȡمراقبت ان و  مسواà زدن 
 įبرف»  ȡمانن مختلف،   âعفونت ها ايجاد  باعث  است  ممıن 

دهان» شود. 
براâ شستن آن دسته از دنȡان  هاâ مصنوعİ ķه مķ توان 
آن ها را از دهان خارج İرد به سالمنȡ توصيه İنيȡ نıته هاâ زير 

را به İار گيرد: 
از  روز  در  بار   įي حȡاقل  را   ķمصنوع  âان هاȡدن  

 .ȡنرم بشوي ķİرده، با مسواİ دهان خارج
 âان هاȡشستن دن âان براȡه خمير دنİ ȡبه ياد داشته باش 
مصنوعķ مناسب نيست.براâ شستن دنȡان هاâ مصنوعķ از مايع 
 ķرا به خوب ķان مصنوعȡپس از آن دن .ȡنİ استفاده ķظرفشوي

 .ȡبا آب بشوي
 ķظرف âبهتر است جلو ķان مصنوعȡهنگام شستن دن 
پر از آب بايستȡ تا اگر به طور اتفاقķ دنȡان مصنوعķ از دستش 

 .ȡپيش نياي ķلıافتاد، مش
 بعȡ از خارج İردن دنȡان مصنوعķ از دهان، لثه ها و 
زبان خود را با مسواķİ نرم بشويȡ. سپس لثه ها را با انگشت 

 .ȡماساژ ده
 âقاشق چايخور įليوان آب، ي įبار در ي įي âهفته ا 
ماده â سفيİ ȡننȡه (هيپوİلريت سȡيم) ريخته، دنȡان ها را به مȡت 
٦ تا ٨ ساعت در آن بگȢارد. پس از آن دنȡان ها را به خوبķ با 

 .ȡآب سرد بشوي
 شب ها دنȡان هاâ مصنوعķ را از دهان خارج İرده، 
 âان هاȡدن اگر  بگȢارد.  تميز   įنم آب  يا  آب  ظرف   įي در 
 ،ȡاشته شونȢداغ گ ķيا در آب خيل įدر هوا خش ķمصنوع

 .ȡش ȡخراب خواهن

توجه!

به سالمند توصيه ĩنيد ĩه Źŵ موŻ ŵŹřير حتمĹ به ŵندřنپزشĨ مرřجعه ĩند: 
ـ řگر ŵندƱř مصنوعي شل řست. 

 .ŵŹƹō مي Źمصنوعي به لثه فشا Ʊřندŵ گرř ـ
ـ řگر Źŵ هر قسمت ŵ ŻřهاŻ Ʊخم به ƹجوō ŵمدř Ƶست. 

ـ řگر قسمتي ŵ ŻřندƱř مصنوعي شĪسته řست. 
  .ŵŹبخو řمصنوعي غذ Ʊřندŵ ند باřگر نمي توř ـ

ـ řگر بعد Żř خاĩ ũŹرŵ ƱŵندƱř مصنوعي ŵ Żřهاř ƱحساŽ مي ĩند لثه برجسته řست. 
ـ حتي řگر هيچ مشĪلي ندŵŹř، سالي يĨ باŹ برƽř معاينه به ŵندřنپزشĨ مرřجعه ĩند. 
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ķانȡدن ķب  
اگر سالمنȡ اصلاً دنȡان نȡارد، باز هم براâ جلوگيرâ از 

عفونت لثه، رعايت بهȡاشت دهان ضرورâ است. 
 âان لثه ها و سطح روȡخمير دن ķمİ نرم و ķİبا مسوا 

.ȡپس از آن لثه ها را با انگشت ماساژ ده .ȡزبان را بشوي
اقȡام   ķمصنوع دنȡان  گȢاشتن   âبرا سريع تر  هر چه   

 .ȡنİ
خشķı دهان

خشķِı دهان يķı از مشıلاتķ است İه موجب مķ شود 
 â ان سخت شود و مزهȡسالمن âا براȢن و قورت دادن غȡجوي

 .ȡننİ متر احساسİ اها راȢغ
شما مķ توانيȡ به سالمنȡ توصيه İنيȡ براâ برطرف İردن 

 :ȡزير را انجام ده âارهاİ دهان ķıخش
آب  ليوان   įي در  را   įنم  âچايخور قاشق  نصف   
حل İنȡ و چنȡين بار در طول روز دهان خود را با اين محلول 

 .ȡبشوي
 حȡاقل ٦ تا ٨ ليوان مايعات ترجيحاً آب ساده در طول 

 .ȡروز بنوش
 در طول روز با نوشيȡن İم  İم و جرعه جرعه â آب، 

دهان خود را مرطوب نگه دارد. 
 قبل از خوردن غȢا، دهان خود را با آب بشويȡ و يا 
İمķ آب بنوشȡ. خيس شȡن دهان، به راحت تر شȡن جويȡن 

 .ȡنİ ķم įمİ ا و قورت دادن لقمهȢغ
 .ȡنİ âدارو خوددار â از مصرف خودسرانه 

 از İشيȡن سيگار يا مصرف ساير دخانيات مثل قليان 
 .ȡنİ âو چپق خوددار

 .ȡنİ تازه را بيشتر مصرف âها âميوه ها و سبز 
 .ȡنİ مراجعه įم بهبود به پزشȡدر صورت ع 

ـ مراقبت از پاها: به نظر شما مراقبت از  ـ٢ ـ ـ١ ـ ٥ ـ
پاها در سالمنȡان چه اهميتķ دارد؟ سالمنȡان براâ مراقبت از 

پاهاâ خود چه بايȡ بıننȡ؟ 
 ȡمانن پاها  در  مشıلات  از   âدسته ا بروز  سالمنȡان  در 
شȡن  شıسته  پا،   â پاشنه خوردن   àتر پا،  پوست   ķıخش

ناخن هاâ پا و عفونت قارچķ لاâ انگشتان پا شايع است. علاوه 
بر اين در سالمنȡان، زخم ها و جراحت هاâ پا به خصوص در 
ناحيه İ âف پا، ديرتر از ساير نقاط بȡن خوب مķ شود. بنابراين 
 .ȡننıب âخود مراقبت بيشتر âان از پاهاȡه سالمنİ لازم است
برخķ مراقبت ها ماننȡ شست وشوâ مرتب، İوتاه İردن ناخن ها 
اما  شود  انجام   ķگȡزن دوران  تمام  در   ȡباي پاها  چرب İردن  و 
بيشتر   âȡسالمن  â دوره در  پاها  ماساژ   ȡمانن مراقبت ها   ķبرخ

تأİيȡ مķ شود. 

ماساژ پاها
اين   .ȡده ماساژ  را  پاها  استراحت  هنگام   ȡباي  ȡسالمن
İار به افزايش جريان خون و İاهش ورم پاها İمį مİ ķنȡ و 

خستگķ پا را از بين مķ برد.

 įي  âرو  ȡبخواهي  ȡسالمن از  پاها،  ماساژ  انجام   âبرا
صنȡلİ ķوتاه بنشينȡ و ماننȡ تصوير، تمام قسمت هاİ âف پا، 
 .ȡده ماساژ   ķآرام به  را  پا  انگشتان  و  پا   â پاشنه پا،   â رويه
شما  خود  İه  است  لازم  سالمنȡان،  به  پا  ماساژ  آموزش   âبرا
مطابق دستورهاâ زير، پاهايتان را ماساژ دهيȡ تا هر حرİت را 
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 .ȡفرابگيري ķبه خوب
ـ دست را مشت İنيȡ و با برجستگķ انگشتان، İف پا  ١ ـ

 .ȡماساژ دهي ķرا به صورت چرخش

 ķچرخش حرİت  با  و   ȡبگيري را  پا  دست  دو  با  ٢ــ 
 .ȡپا را ماساژ دهي â انگشتان، رويه

 ķپا را با دست گرفته و به صورت چرخش â ـ پاشنه ٣ ـ
 .ȡت دهيİحر

 âانگشت شست دست را، از مچ پا تا رو ķـ به آرام ٤ ـ
 .ȡشيıاز انگشتان پا ب įهر ي

ـ پا را با دو دست بگيريȡ و به سمت İف و رويه پا  ٥  ـ
فشار دهيȡ. مثل حالتİ ķه مķ خواهيȡ تıه اâ نان خشį را از 

 .ȡنيıوسط بش
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و   ȡشيıب ملايمت  به  را  پا  انگشتان  از   įي هر  ـ  ٦ ـ
 .ȡبچرخاني

 .ȡ٧ــ در پايان پا را بين دو دست نگه داري

توجه!

Żخم ƹ سياƵ شدř ƱنگشتاƱ پا Źŵ سالمندƱř سيگاƽŹ ممĪن řست به ƹجوŵ بيايد.  

řين  ōيا  ĩنيد.   Ʃřسؤ  Ʊهايشا Ʊřندŵ ƹضعيت   ƽ ƵŹباŹŵ هستند  شما   Ɲřطرř  Źŵ ĩه  سالمند   ٥  Żř ١ـ   
عمل  نĪته ها  řين  به  ōيا  مي řŵنند؟  ĩنند  Źعايت  بايد  ĩه   řŹ نĪته هايي   ،ŵخو ŵندřني   شرřيط  حسب  بر   Ʊřسالمند

مي ĩنند؟ řگر به Źغم řŵشتن ōگاهي عمل نمي ĩنند علت Ʊō چيست؟ 
٢ـ ماساĥ پا ƽƹŹ řŹ خوŵتاƱ تمرين ĩنيد.  

✎
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âȡـ ورزش در سالمن ـ٢ ـ ٢ ـ
چرا بايȡ سالمنȡان ورزش İننȡ؟ 

با افزايش سن، تغييرهاâ متعȡدâ در قسمت هاâ مختلف 
و  عضلات   ،ķعصب سيستم  ريه ها،  قلب،  مķ شود.  ايجاد  بȡن 
 â همه .ȡشون ķاز افزايش سن م ķناش âاستخوان ها دچار تغييرها
اين تغييرها باعث محȡود شȡن فعاليت و حرİت سالمنȡان مķ شود 
بنابراين انجام تمرين هاâ ورزشķ براâ آن ها بسيار اهميت دارد.

 âبرا مناسب   ķورزش  âتمرين ها انواع  ـ  ـ٢ ـ ـ٢ ـ ١ ـ
 âتمرين ها  ȡمانن  ķورزش  âتمرين ها انواع  انجام  سالمنȡان: 
 ،âيرȢانعطاف پ âتمرين ها ،(âهواز) ķاستقامت âه، تمرين هاȡننİ گرم
 ķانقباض  âتمرين ها و   ķرتȡق  âتمرين ها تعادل،  حفظ   âتمرين ها

ايستا براâ سالمنȡان مفيȡ است. 
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توجه!

řنجاƭ تمرين ها Źŵ حد توƹ Ʊř تا Ʊō جا بايد řنجاƭ شوĩ ŵه سالمند řحساŽ خستگي شديد يا ضعف نĪند.

تمرين هاâ گرم İننȡه
 :ȡنيİ توصيه ȡبه سالمن

ـ بايستȡ. دست ها را روâ شانه بگȢارد. در حالİ ķه  ١ ـ
 įاز ي .ȡشıشانه ها را به سمت عقب ب ،ȡنİ ķبه روبرو نگاه م
تا شش بشمارد. به حالت اول برگردد. (٣ تا ٥ بار اين حرİت 

(ȡنİ رارıرا ت

٢ــ بايستȡ. دست ها را روâ شانه بگȢارد. در حالİ ķه 
 įاز ي .ȡشıشانه ها را به سمت جلو ب ،ȡنİ ķبه روبرو نگاه م
تا شش بشمارد. به حالت اول برگردد. (٣ تا ٥ بار اين حرİت 

 (ȡنİ رارıرا ت

ـ در حالİ ķه دست ها در İنار بȡن آويزان است، هر  ٣ ـ
اول  حالت  به  بشمارد.  شش  تا   įي از  ببرد.  بالا  را  شانه  دو 

 (ȡنİ رارıت را تİ٣ تا ٥ بار اين حر) .برگردد
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اين İه  مثل  ببرد.  بالا  سمت  به  را  راست  دست  ـ  ٤ ـ
مķ خواهȡ دستش را به سقف بزنȡ. به حالت اول برگردد. اين 
حرİت را با دست چپ تıرار İنȡ. (٣ تا ٥ بار اين حرİت را 

 (ȡنİ رارıت

تحقيق ĩنيد چه تمرين هاƽ گرĩ ƭنندŵ ƽ Ƶيگرƽ برƽř سالمندƱř مناسب řست؟ Ʊō ها ĩ Źŵ řŹلاŽ نمايش 
ŵهيد.  

✎

3 vفعاليت عمل

(âهواز) ķاستقامت âتمرين ها
سالمنȡانİ ķه در اطراف شما هستنȡ، روزانه چقȡر راه 

مķ رونȡ؟ 
آيا بالا رفتن از پله ها براâ آن ها دشوار است؟ 
آيا نمķ تواننȡ براâ خريȡ از خانه بيرون برونȡ؟ 

 įمİ سالمنȡان  به  موارد  اين  در   ķاستقامت  âتمرين ها
خون  گردش  سيستم  و  ريه ها  قلب،   ķارايİ نتيجه  در   .ȡنİ ķم
روزانه   âارهاİ انجام  در  را   ȡسالمن  ķتواناي و   ȡياب ķم افزايش 

 .ȡنİ ķبيشتر م

اين تمرين ها شامل ورزش هايķ مثل پياده روâ، دويȡن، 
دوچرخه سوارâ، شنا و İوهنوردâ است. 

سالمنȡان بهتر است پياده روâ را در دو نوبتِ صبح و 
عصر و هر بار ٣٠ دقيقه انجام دهنȡ. اگر توانايķ انجام ٣٠  دقيقه 
 ١٠ âآن ٣ پياده رو âبه جا ȡتوانن ķم ȡارنȡاوم را نȡم âپياده رو

 .ȡداشته باشن âدقيقه ا
انتخاب  تميز   âهوا با  هموار،   âمسير  âپياده رو  âبرا

 .ȡآب هم همراه خود داشته باشن âِبطر įي .ȡننİ
âيرȢانعطاف پ âتمرين ها

آيا خم شȡن و پوشيȡن جوراب و İفش براâ سالمنȡان 
اطراف شما سخت است؟ 

آيا به سختķ پشت سر خود را شانه مİ ķننȡ؟ 
مشıل  آن ها   âبرا قفسه  داخل  از  اشيا  برداشتن  آيا 

است؟ 
اين پرسش ها نمونه اâ از مشıلات سالمنȡان در انجام 
دليل  به  فعاليت ها  اين  از   âبسيار است.  روزانه   âفعاليت ها
خشķı و İم شȡن حرİت مفصل ممıن است به سختķ انجام 
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شود. تمرين هاâ انعطاف پȢيرâ با ايجاد İشش در عضلات و 
بافت نرم اطراف مفاصل، حرİت مفصل را راحت تر مİ ķنȡ و 
موجب آسان تر شȡن حرİات انȡام ها و تنه مķ شود. اين حرİات 

 .ȡنİ ķم įمİ نيز ȡبه حفظ تعادل سالمن
âيرȢانعطاف پ âاز تمرين ها ķنمونه هاي

 :ȡنيİ توصيه ȡبه سالمن
ـ براâ تقويت حرİت شانه، بايستȡ و حوله اâ را İه  ١ ـ
طول مناسبķ دارد با يį دست بگيرد. سپس با بالا بردن دست، 

ديگر سر آزاد  با دست  بيانȡازد.  طرف آزاد حوله را به پشت 
حوله را از پشت بگيرد، به نحوİ âه İشيȡگķ در عضلات İتف 
و ساعȡ را حس İنȡ. از يį تا ده بشمارد. سپس دست ها را 
رها İنȡ. حرİت را با عوض İردن دست ها يį بار ديگر انجام 
دهȡ. سه بار اين حرİت تıرار شود و بين تıرار حرİات، ٢٠ 
 ،ȡه سالمنİ ȡباش ȡبلن âȡلازم است حوله در ح .ȡنİ ثıثانيه م

 .ȡملايم داشته باش ķششİ فقط احساس

 âتِ زانو، در حالت نشسته پاهاİتقويت حر âـ برا ٢ ـ
خود را دراز İنȡ. پشتش صاف باشȡ. دست هاâ خود را به 
را  حرİت  اگر   ȡنيİ  âيادآور او  به   .ȡشıب پا  انگشتان  سمت 
 .ȡنİ ķشش مİ در زير ساق و ران احساس ،ȡدرست انجام ده
از يį تا ده بشمارد. سپس به آرامķ به وضعيت شروع برگردد. 
اين حرİت را در حالت نشسته روâ صنȡلķ نيز مķ توان انجام 

داد. سه بار اين حرİت تıرار و بين تıرار حرİات، ٢٠ ثانيه 
مıث شود. اگر انجام اين حرİت سخت بود مķ توان يį زانو 

را İمķ خم İرد. 
İنار  در  ران  مفصل  حرİت  شȡن  تر  راحت   âبرا ـ  ٣ ـ
يį صنȡلķ صاف بايستȡ. پشتķ صنȡلķ را با يį دست بگيرد. 
و سپس يį پا را عقب ببرد؛ به نحوİ âه در قسمت ران اين 
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پا، İشش را حس İنȡ. از يį تا ده بشمارد. اين حرİت را با 
پاâ ديگر هم انجام دهȡ. سه بار اين حرİت تıرار شود و بين 

تıرار حرİات، ٢٠ ثانيه مıث شود.

ķتعادل âتمرين ها âنمونه ها 
 :ȡنيİ توصيه ȡبه سالمن

 įشود. از ي ȡپا بلن â پنجه âرو ،ȡنار ديوار بايستİ ١ــ
تا هشت بشمارد. آنگاه روâ پاشنه هاâ خود روâ زمين برگردد 
و زانوها را خم İنȡ. دوباره به حالت اول برگردد. اين حرİت 
را ٤ تا ٨ مرتبه تıرار İنȡ. در مقابل آينه مķ توانȡ حرİات را 

.ȡصحيح تر انجام ده

ķتعادل âتمرين ها
 ȡبلن زمين  از   ķراحت به  شما  اطراف  سالمنȡان  آيا 

مķ شونȡ؟ 
آيا تا به حال دچار لغزش پا شȡه انȡ؟ 

آيا تا به حال پس از لغزيȡن پا به زمين افتاده انȡ؟ 
بين  در  حادثه  شايع ترين  «افتادن»  İه   ȡانيȡب است  بهتر 
سالمنȡان است و معمولاً باعث شıستگķ استخوان ران و لگن 
محȡوديت  و   ķناتوان جمله  از   âبسيار مشıلات  İه  مķ شود 

حرİت را در پķ دارد. 
خصوصاً  عضلات  تقويت  طريق  از   ķتعادل  âتمرين ها
لغزيȡن،  هنگام   ȡبتوان  ȡسالمن İه  مķ شود  باعث  پاها،  عضلات 
زمين خوردن  و  افتادن  از  بنابراين   .ȡنİ حفظ  را  خود  تعادل 

 .ȡنİ ķم âپيشگير
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٢ــ بايستȡ. بر روâ زمين سه نقطه â فرضķ را در جلو، 
 âراست در نظر بگيرد. سپس وزن خود را رو âپهلو و عقب پا
پاâ چپ انȡاخته، پنجه â پاâ راست را به ترتيب در اين سه 

 .ȡنİ رارıچپ ت âار را با پاİ اين .ȡنقطه قرار ده

دو  با  را   ķلȡصن  ķپشت  .ȡبايست  ķلȡصن  įي پشت  ـ  ٣ ـ
دست بگيرد. پاâ راست را از زانو به طرف عقب خم İنȡ. پا 

 .ȡنİ رارıچپ ت âار را با پاİ اشته و اينȢرا زمين گ

ķرتȡق âتمرين ها
مى شود  عضلات  تقويت  موجب  قȡرتى  تمرين هاى 
افزايش  با  هم چنين   .ȡمى ده افزايش  را  سالمنȡان  توانايى  و 
 ȡباشن داشته  مناسب  وزن  İه  مى شود  موجب  انرژى،  مصرف 
قȡرتى،  تمرين هاى  فايȡه ى ديگر   .ȡبمان طبيعى  خونشان   ȡو قن

جلوگيرى از پوİى استخوان است.
آيا سالمنȡانِ اطراف شما اضافه وزن دارنȡ؟ 

 â و دردِ ناحيه ķآيا هنگامِ شستن ظرف ها احساس خستگ
پشت دارنȡ؟ 

آيا با İمķ راه رفتن دچار ضعف پاها مķ شونȡ؟ 
آيا دچار درد زانو هستنȡ؟ 

 įمİ سالمنȡان  به  موارد  اين  در   ķرتȡق  âتمرين ها
مİ ķنȡ. انجام اين حرİات نياز به وزنه دارد.

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!

برř ƽřنجاƭ تمرين هاƽ قدŹتي نĪته هاŻ ƽير Ź řŹعايت ĩنيد: 
 ƭنجاř نهŻƹ با řŹ Ʊō ،گرفتيد ŵاملاً ياĩ řŹ تĩه حرĩ مانيŻ .هيدŵ ƭنجاř نهŻƹ Ʊƹبد řŹ تĩهر حر Żغاō Źŵ ١ ـ

ŵهيد. 
ōخرين   Źŵ بشماŹيد.  شش  تا   Ĩي  Żř Żƹنه   Ʊŵبر بالا  حين   Źŵ ŵهيد.   ƭنجاř ōهستگي  به   řŹ  šاĩحر ٢ ـ 
توقف  ĩاملاً  سپس  بشماŹيد.   Źچها تا   Ĩي  Żř Żƹنه   ƱŵŹƹō پايين  حين   Źŵ سپس  ĩنيد.  مĪث  ĩمي  حرĩت،   ƽ نقطه

ĩرƵŵ، حرĩت بعدō řŹ ƽغاĩ Żنيد. 
 ƹ  Ƶŵřŵ  Ʊƹبير  řŹ نفس  Żƹنه،   Ʊŵبر بالا  حين   Źŵ بĪشيد.  řŵخل  به   řŹ نفس  Żƹنه،   Ʊŵرĩ بلند  Żř قبل  ٣ ـ 
نفس  Żƹنه،   Ʊŵرĩ بلند طي  هرگز  ŵهيد.   Ʊƹبير  řŹ  řهو Żƹنه،   ƱŵŹƹō پايين  طي  بĪشيد.  řŵخل  به   řŹ  řهو  ƵŹباƹŵ

خوřŹ ŵ حبس نĪنيد. 
توřنايي   Żř سنگين تر  Źřŵيد،  ĩه   ƽř نهŻƹ شايد  بĪشيد،  نفس  نمي توřنيد  حرĩت،   ƭنجاř حين   Źŵ řگر 

شماست، بنابرřين ĩ řŹ Ʊō ƱŻƹاهش ŵهيد. 
٤ ـ سالمندƱř هر حرĩت řŹ تا هشت باŹ مي توřنند تĪرĩ Źřنند. با řحساŽ خستگي، ŵفعاš تĪرĩ řŹ Źřمتر 

ĩنند. 
٥ ـ به تدŹيج تعدŵ ŵřفعاř šنجاƭ هر حرĩت ř řŹفزřيش ŵهيد Żƹ ƹنه řŹ سنگين تر ĩنيد. 

 Źبا  ƹŵ  ƽř هفته به   Ƶما  Ĩي  Żř پس   ƹ ĩنيد   ƕƹشر  Źبا  Ĩي  ƽř هفته  Żř  řŹ  šاĩحر řين   ،Ʊřسالمند  ƽřبر ٦ ـ 
řفزřيش ŵهيد. 

 šاĩحر ƭنجاř به Ʊō ƽهد به جاŵ ƭنجاř řŹ ين تمرين هاř ندřمفاصل، نمي تو ŵŹŵ ليلŵ گر سالمند بهř ٧ ـ
 .ŵŻřŵيستا بپرř نقباضيř

ķرتȡق âتمرين ها âنمونه ها 
 :ȡنيİ توصيه ȡبه سالمن

 ķدر حال .ȡبنشين ķلȡصن âـ صاف رو ١ ـ
İه وزنه ها را در دست دارد، دست ها در دو طرف 
بȡن آويزان انȡ. با خم İردن آرنج، وزنه را به سمت 
حين  در  دارد.  نگه  شانه ها  سطح  هم  و  ببرد  بالا 
حرİت   ȡسالمن  âبازو يا  شانه   ȡنباي حرİت  انجام 
صورت  در   .ȡباش چسبيȡه  تنه  به   ȡباي بازو   .ȡنİ
عȡم احساس خستگķ ٨ بار تıرار شود. سپس به 

حركت صحيح آهستگķ وزنه را پايين بياورد. 

 حركت غلط 
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را  وزنه  İه   ķحال در   .ȡبنشين  ķلȡصن  âرو صاف  ـ  ٢ ـ
 ķبه آهستگ .ȡنار باسن قرار دهİ در دست دارد دست ها را در
 ķدست ها را بالا ببرد و مستقيم در جلو نگه دارد. به آهستگ
به حالت اول برگردد. اگر احساس خستگķ نıرد ٨ بار تıرار 

شود. 

 âجلو را  وزنه ها   .ȡبنشين  ķلȡصن  âرو صاف  ـ  ٣ ـ
نگه  خارج  طرف  به  İاملاً  را  آرنج ها  دارد.  نگه  سينه   â قفسه

دارد. اگر احساس خستگķ نıرد ٨ بار تıرار شود. 

✎

4 vفعاليت عمل

حرİات انقباضķ ايستا
در  سالمنȡان،  اغلب   ȡشوي ķم متوجه  دقت   ķمİ با 
 âبرا âارİ هİ ķمثلاً زمان .ȡت انİحر ķاز ساعات روز ب âبسيار
 ķزمان  ،ȡننİ ķم تماشا  تلويزيون  İه   ķزمان  ،ȡارنȡن انجام دادن 
İه در پارà نشسته انȡ و يا منتظر آمȡن اتوبوس ايستاده انȡ و 
İه  است   ķخوب فرصت  زمان ها  اين  تمام   .ȡاتومبيل ان سوار  يا 

 .ȡايستا را انجام دهن ķانقباض âان تمرين هاȡسالمن
 نمونه هايķ از تمرين هاâ انقباضķ ايستا

 :ȡنيİ توصيه ȡبه سالمن
ـ روâ زمين بنشينȡ. پاها را دراز İنȡ. عضلات ران  ١ ـ
خود را سفت İنȡ. از يį تا ده بشمارد. در حين انجام حرİت 

 .ȡصاف باش ȡپشت باي .ȡنİ سپس عضلات را رها .ȡشıنفس ب
اين حرİت براâ مفصل زانو بسيار مفيȡ است. اين حرİت ٥ 

تا ١٠ بار تıرار شود. 

نمايش   Žلاĩ  Źŵ  řŹ ōنها  řست؟  مناسب   Ʊřسالمند  ƽřبر  ƽيگرŵ قدŹتي   ƽتمرين ها چه  ĩنيد  تحقيق 
ŵهيد.
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ـ در بين چارچوب در بايستȡ. دست هاâ خود را در  ٢ ـ
امتȡاد شانه ها به چارچوب تıيه داده، از دو طرف به چارچوب 
فشار آورد. از يį تا ده بشمارد و رها İنȡ. اين حرİت ٥ تا 

١٠ بار تıرار شود. 

ـ صاف بنشينİ .ȡف دست ها را به يȡıيگر چسبانȡه،  ٣ ـ
 .ȡنİ تا ده بشمارد و رها įاز ي .ȡفشار ده

مفيد   Ʊřسالمند  ƽřبر  ƽيگرŵ ŻŹƹشي   šاĩحر چه  ĩنيد  تحقيق  شويد.  تقسيم   ƽنفر  ٥  ƽها Ƶƹگر به  ١ـ 
نمايش   Žلاĩ  Źŵ  řŹ Ʊō ها  مي شوند؟   śمحسو ŻŹƹشي   ƽتمرين ها  ƕřنوř  Żř  Ĩي  ƭřدĩ  ƹجز  šاĩحر řين  řست؟ 

ŵهيد.
 ƁŻŹƹ ōيا  مي ĩنند؟  فعاليت   Źچه قد řŻƹŹنه  هستند  شما   Ɲřطرř  Źŵ ĩه  سالمندřني  ĩنيد  تحقيق  ٢ـ 

مي ĩنند؟ چه پيشنهاŵهايي برĩ ŵŹřƹ ƽřرŹŵ ƁŻŹƹ Ʊŵ برنامه řŻƹŹ ƽنه Ʊō ƽ ها Źřŵيد؟
 Ĩنيد هر يĩ تحقيق ƹ هيدŵ ƭنجاř Žلاĩ Źŵ řŹ ين تمرين هاř .نظر بگيريد Źŵ řŹ شيŻŹƹ تمرين ƕ٣ـ ٦ نو

Żř سالمندŻ Ʊřير ĩدƭř حرĩاřŹ š مي توřنند řنجاŵ ƭهند:
řلف) سالمندřني ĩه  نمي توřنند Żř خانه خاũŹ شوند ƹ تنها Źŵ محدƽ Ƶŵƹ خانه ƹ به مدĩ šوتاƵ مي توřنند 

ƵřŹ برƹند.
ś) سالمندřني ĩه نمي توřنند ƵřŹ برƹند.

✎

5 vفعاليت عمل
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چıيده
✔ يıى از مسايلى İه سالمندان بايد به آن توجه İنند، رعايت مسايل بهداشتى است. 
در  را  سالمند  مقبوليتِ  مى شود  بيمارى  به  ابتلا  باعث  اين İه  بر  علاوه  بهداشت  رعايت  عدم 
خانواده و جامعه نيز İم مى İند. بهتر است سالمندان هر روز استحمام İنند اما از صابون زياد 
استفاده نıنند و در صورت خشıى پوست از مواد چرب İننده استفاده İنند. رعايت بهداشت 
و عدم تماس دست هاى آلوده با چشم، براى جلوگيرى از عفونت هاى چشمى ضرورى است. 
در خصوصِ گوش، نيازى به دستıارى و خارج İردن جرم گوش نيست. اما در مواردى İه 
ترشح جرم گوش افزايش يافته يا به علت دستıارى در ته مجرا جمع شده باشد مراجعه به 
پزشį براى شست و شوى گوش ضرورى است. دهان و دندان ها نقش مهمى در خوردن 
سالمندان  است.  ضرورى  آن ها  از  مراقبت  بنابراين  دارند.  İردن  صحبت  و  غذا  هضم  غذا، 
ترميم  طبيعى،  دندان  است  ممıن  İرده اند  دندان هايشان  از  تاİنون  İه  مراقبتى  برحسب 
شده يا مصنوعى داشته باشند İه همه ى آن ها باز هم نيازمند مراقبت اند. خشıى دهان يıى 
İنار  و  ساده  آب  مخصوصاً  مايعات  İافى  مصرف  با  İه  است  سالمندى  دوره ى  مشıلات  از 
گذاشتن سيگار و ساير دخانيات مى توان آن را İمتر İرد. مراقبت از پاها اهميت زيادى دارد 
زيرا راه رفتن به İمį پاهاست و به همين دليل پاها بيشتر در معرض حادثه اند. براى مراقبت 
از پاها، شست و شوى آن ها، İوتاه İردن ناخن ها و ماليدن İرم هاى نرم İننده ضرورى است. 
سالمندان بايد جوراب، İفش و دمپايى مناسب انتخاب İنند. با ماساژ دادن پاها به افزايش 

جريان خون و İاهش ورم موضعى پاها İمİ įنند و خستگى پا را از بين ببرند.
✔ انواع تمرين هاى ورزشى İه سالمندان مى توانند از آن سود ببرند، شامل تمرين هاى 
گرم İننده، تمرين هاى استقامتى، تمرين هاى انعطاف پذيرى، تمرين هاى تعادلى، تمرين هاى 
İششى  ساده  تمرين هاى  گرم İننده  تمرين هاى  است.   ايستا  انقباضى  تمرين هاى  و  قدرتى 
هستند İه با انجام آن بدن براى انجام ساير تمرين ها آماده مى شود. به خصوص قبل از انجام 
داد.  انجام  را  گرم İننده  حرİات  حتماً  بايد  قدرتى  تمرين هاى  و  انعطاف پذيرى  تمرين هاى 
تمرين هاى استقامتى موجب افزايش تعداد ضربان قلب و تنفس مى شوند و مصرف اİسيژن 
طى اين حرİات افزايش مى يابد. در نتيجه İارايىِ قلب، ريه ها و سيستم گردش خون افزايش 
مى يابد و توانايى سالمند را در انجام İارهاى روزانه بيشتر مى İند. پياده روى İه ساده ترين و 
مناسب ترين ورزش براى سالمندان است؛ يıى از انواع ورزش هاى استقامتى است. پياده روى 
و  انزواطلبى  از  جلوگيرى  سبب  باشد،  سالان  و  سن  هم  با  اگر  خصوصاً  منزل،  از  خارج  در 
افسردگى سالمند خواهد شد. تمرين هاى انعطاف پذيرى با ايجاد İشش در عضلات و نسج 
نرم اطراف مفاصل، حرİت مفصل را راحت تر مى İند و موجب آسان تر شدن حرİات اندام ها 
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و تنه مى شود. اين حرİات به حفظ تعادل سالمند نيز İمį مى İند.
✔ تمرين هاى تعادلى از طريق تقويت عضلات خصوصاً عضلات پاها باعث مى شود İه 
خوردن  زمين  و  افتادن  از  بنابراين  İند.  حفظ  را  خود  تعادل  لغزيدن،  هنگام  بتواند  سالمند 

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

İه سالمند به هر دليلى بى حرİت است، مناسب است.

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

الف) استحمام از ايجاد زخم و تاول و التهاب جلوگيرى مى İند.
ب) تا حد امıان استحمام روزانه توصيه مى شود.

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

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

İرد.
ب) محافظت در مقابل سرما آبريزش چشم را İاهش مى دهد.

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

٣ــ درباره ى رعايت بهداشت گوش İدام جمله صحيح نيست؟
الف) براى تميز İردن جرم گوش از گوش پاİ àن استفاده شود.

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

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

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

آزمون پايانķ نظرâ واحد İار دوم ؟
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٤ــ فاصله هاى مراجعه براى معاينات دندانپزشıى در سالمندى İه مشıلى ندارد، چگونه بايد باشد؟
د) هر ٣ سال يį بار ج) هر ٢ سال يį بار  ب) سالى يį بار  الف) هر ٦ ماه يį بار 

ـ براى شستن دندان هاى مصنوعى متحرİ àدام يį مناسب است؟ ٥  ـ
د) جوش شيرين ج) مايع ظرفشويى   įب) نم الف) خمير دندان 

ـ براى مراقبت از دندان هاى مصنوعى متحرİ àدام جمله صحيح نيست؟ ٦   ـ
الف) دندان هاى مصنوعى را حداقل يį بار در روز از دهان خارج İنند و بشويند.

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

د) شب ها دندان هاى مصنوعى را از دهان خارج İرده، در يį ظرف آب يا آب نمį تميز بگذارند.
٧ــ درباره ى ماساژ پاها İدام جمله صحيح نيست؟

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

ج) به İاهش ورم پاها İمį مى İند.
د) موجب İاهش جريان خون پا مى شود.

ـ İدام يį از انواع تمرين هاى ورزشى قبل از انجام سايرتمرين ها بايد انجام شود؟ ٨  ـ
ب) تمرين هاى گرم İننده الف) تمرين هاى استقامتى  

د) تمرين هاى انعطاف پذيرى ج) تمرين هاى تعادلى  
افزايش  را  خون  گردش  سيستم  و  ريه ها  قلب،  İارآيى  ورزشى  تمرين هاى  انواع  از   įدام يİ ٩ــ 

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

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

الف) اين حرİات به حفظ تعادل İمį مى İند.
ب) نيازى به انجام تمرين هاى گرم İننده قبل از انجام اين تمرين ها نيست.

ج) حرİت مفصل را راحت تر مى İند.
د) حرİات بايد به آهستگى انجام شود.

١١ــ İدام يį از فوايد تمرين هاى قدرتى نيست؟
الف) İاهش مصرف انرژى  

ب) تقويت عضلات
ج) جلوگيرى از پوİى استخوان 

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

ب) مدت پياده روى بايد به تدريج افزايش داده شود، تا حداİثر به يį ساعت در روز برسد.
ج) قبل از شروع پياده روى بايد با حرİات İششى عضلات را گرم İرد.

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

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

براى سالمندان توصيه شده است انجام دهيد.

آزمون پايانķ عملķ واحد İار دوم ؟


