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مراقبت از سالمندان در خانه: تغذيه ى سالمندان

هدف هاى رفتارى: انتظار مى رود،  هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف هاى زير 
دست يابد:

1ــ اهميت تغذيه در دوره ى سالمندى را شرح دهد.

2ــ دست كم سه بيمارى مرتبط با تغذيه را در سالمندان نام ببرد.

3  ــ هرم غذايى سالمند را رسم كند.

دانى است كمك كند تا تغذيه ى مناسب ترى داشته باشد.
4ــ به سالمندى كه دچار مشكل دن

5  ــ نكته هاى مهمِ تغذيه ى سالمند را بيان كند.

طرح ريزى  غذايى  برنامه ى  سالمند،  روز  يك  براى  خود،  منطقه ى  در  موجود  غذايى  مواد  به  توجه  با  6  ــ 
كند.

7ــ شرايطى را كه احتمال وجود سوءتغذيه ى سالمند در آن ها بيشتر است فهرست كند.

.ȡنيİ غلط را با علامت  مشخص âدرست را با علامت  و جمله ها âجمله ها
 .ȡخورن ķم ķايȢه چه نوع غİ مهم نيست ȡنيستن ȡان چون در سن رشȡ١ــ سالمن

٢ــ داشتن اضافه وزن در سالمنȡان اهميتķ نȡارد. 
٣ــ براâ سالمنİ âȡه دنȡان نȡارد خوردن سوپ هاâ نرم İافķ است. 

٤ــ خوردن روزانه يį ليوان شير براâ تأمين İلسيم سالمنİ ȡافķ است. 
ـ سالمنİ âȡه تنها زنȡگķ مİ ķنȡ در خطر سوءتغȢيه است.  ٥  ـ

ـ چاقķ در سالمنȡان موجب به وجود آمȡن برخķ بيمارâ ها مķ شود.  ٦  ـ
٧ــ با تغȢيه â صحيح مķ توان از برخķ سرطان ها جلوگيرİ âرد. 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار سوم ؟
* ✔
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مقدمه

خون بالا از مشıلات شايعķ هستنİ ȡه تغȢيه â صحيح يķı از 
راه هاİ âنترل آن هاست.

به  ابتلا  ميزان  مشıلات،  اين  نıردن  İنترل  صورت  در 
بيشتر  سرطان ها  و   âمغز و   ķقلب  â تهıس  ȡمانن  ķهاي âبيمار

مķ شود.

âȡيه در سالمنȢ١ــ٣ــ اهميت تغ
 âȡچه نتايج مفي âȡمناسب در سالمن â يهȢبه نظر شما تغ

دارد؟
آيا تغȢيه در ابتلاâ سالمنȡان به بيمارâ تأثير دارد؟

نوع تغȢيه در دوره â سالمنâȡ بسيار مهم است، زيرا:
 ȡخون بالا و قن ķ١ــ اضافه وزن، فشار خون بالا، چرب

توجه!

.ŵřŵ اهشĩ řŹ ها ƽŹين بيماř بتلا بهř خطر Ʊřيي صحيح، مي توřغذ ƽ با برنامه 

 مصرف كمتر چربى، ميزانِ ابتلا به سرطان روده، پانكراس و پروستات را كم مى كند.
 مصرف كمتر روغن هاى جامد و نمك، باعث كاهش فشار خون و كلسترول شده، خطر ابتلا به بيمارى هاى 

قلبى ــ عروقى را كمتر مى كند.
كمتر  درصد   30 را  قلبى  بيمارى  خطر  تازه،  سبزى هاى  و  ميوه ها  از  روز  در  وعده  دو  يا  يك  مصرف   

مى كند.
 كاهش كلسترول خون به ميزان 10 درصد، خطر ابتلا به بيمارىِ قلبى را 30 درصد كمتر مى كند.

 كاهش فشار خون به اندازه ى 6 ميلى متر جيوه، خطر سكته ى مغزى را 40 درصد و خطر سكته ى قلبى 
را 15 درصد كاهش مى دهد.

بيشتر بدانيد

كنيم،  فكر  شده  باعث  همين  شايد  كنى.  رشد  خوب  بخور   تا  است!  مقوى  غذا  اين  گفته اند  ما  به  هميشه 
سالمندان كه ديگر رشد نمى كنند، چه فرقى مى كند كه چه غذايى بخورند. اين تصور كاملاً اشتباه است. مانند 
است.  لازم  سلامت شان  براى  كه  دارند  نياز  غذايى  مواد  سرى  يك  به  هم  سالمندان  ديگر،  سنى  گروه هاى  تمام 
بايد  چگونه  سالمند  افراد  تغذيه ى  بدانيم  مى خواهيم  ما  شود.  مصرف  كمتر  بايد  سالمندى  در  هم  مواد  از  بعضى 

باشد.
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مراقبت از سالمندان در خانه: تغذيه ى سالمندان
٢ــ با افزايش سن، توده â عضلانķ و سوخت و ساز بȡن 
 ķشود و هم چنين تغييرهاي ķمتر مİ اȢمصرف غ ،ȡياب ķاهش مİ

.ȡنİ ķيه را بيشتر مȢه احتمال سوءتغİ شود ķن ايجاد مȡدر ب

با افزايش سن مشكلات زير مى تواند بروز كند:
 آنزيم هاى گوارشى و اسيد معده كاهش يافته، ظرفيت هضم و جذب غذا، كمتر مى شود.

 ابتلا به بيمارى هاى مزمن، تغيير در احساسِ طعم، مزه و بو، كاهش ترشح بزاق، كاهش ظرفيت هضم، 
عدم تحرك، واكنش متقابل غذا و داروهاى مصرفى، نگرانى هاى روحى و تنهايى، همگى مى توانند اشتها را كم 

كنند.
 كاهش قدرت خريد، دشوارى تهيه ى مواد غذايى از بازار و يا نداشتن مهارت كافى براى پختن غذا باعث 

مى شود كه غذايى كافى و كامل به بدن نرسد.
 مشكلِ دندانى باعث مى شود كه غذاهاى نرم انتخاب و برخى از مواد غذايى مورد نياز بدن، مانند 

سبزى ها و ميوه هاى خام از غذاى روزانه حذف شوند.

بيشتر بدانيد

 â برنامه به  مشıلات  اين  با  مقابله   âبرا سالمنȡان  پس 
.ȡمناسب نياز دارن ķايȢغ

برنامه â غȢايķ مناسب براâ سالمنȡان چيست؟

براâ اين منظور بايȡ بȡانيİ ȡه بȡن سالمنȡان به چه مواد 
 ȡبخورن ȡار بايȡو به چه مق ķايȢنياز دارد و از چه مواد غ ķايȢغ

تا سلامت شان حفظ شود.

✎

 1vفعاليت عمل

 řŹها Ʊō  šلاĪمش Źřŵند؟   řŹ  Ƶشد گفته   šلاĪمش  Żř  Ĩي ƭřدĩ مي شناسيد   ŵخو  Ɲřطرř  Źŵ ĩه  سالمندřني 
řŹřيه   Žلاĩ  Źŵ  ƁŹřگز  šŹصو به   řŹ  ŵخو برŹسي  نتايج  ĩنيد؟   Ĩمĩ Ʊō ها  به  مي توřنيد  چگونه  ĩنيد.  فهرست 

ŵهيد.

ȡسالمن âيه اȢتغ â٢ــ٣ــ نيازها
آيا مķ دانيȡ سالمنȡان به چه مواد غȢايķ نياز دارنȡ؟

 ،ķپروتئين، چرب ،âشامل انرژ ķايȢغ âنيازها ķلİبه طور
 âاز نيازها įهر ي â و آب است. درباره ķنȡويتامين ها، مواد مع

غȢايķ توضيح مķ دهيم.

١ــ انرژâ: با افزايش سن، نياز به انرژİ âمتر مķ شود. 
بافت  شȡن  İوچį تر  خاطر  به   ،âانرژ به  نياز  شȡن  İم  اين 

عضلانķ و İاهش فعاليت هاâ فيزيķı است.
بنابراين سالمنȡان بايȡ به انȡازه اâ غȢا بخورنİ ȡه ضمن 
 .ȡننİ ن، وزن مناسب خود را نيز حفظȡب ķاساس âتأمين نيازها



٣٠٤٣٠٤

مراقبت از سالمندان در خانه: تغذيه ى سالمندان
خون   ȡقن خون،  فشار  تا   ȡنİ ķم  įمİ مناسب  وزن  داشتن 
وزن  İه   ķهنگام همچنين   .ȡبمان  ķطبيع  ȡح در  خون   ķچرب و 
 â يسهİ ،خطر ايجاد سرطان روده، پروستات ،ȡن مناسب باشȡب

صفرا، پستان و تخمȡان İم مķ شود.
 âȡسالمن â ن در دورهȡار پروتئين بȡ٢ــ پروتئين: مق
 âدر اين دوره پروتئين بيشتر ȡان بايȡشود. بنابراين سالمن ķم مİ
 ķدريافت âاز انرژ ȡشود ١٢ تا ٢٠ درص ķتوصيه م .ȡننİ مصرف
روزانه از پروتئين ها (حȡود ٤٥ تا ٥٠ گرم پروتئين در زنان و 

٥٥ تا ٦٥ گرم پروتئين در مردان) تأمين شود.
٣ــ چربķ: با افزايش سن، بر مقȡار چربķ بȡن اضافه 

مķ شود.
:ȡنيİ توصيه ȡبنابراين لازم است به سالمن

چربİ ķمترâ مصرف İنȡ. آن مقȡار İمķ هم İه مصرف 
 ȡمانن مايع   âروغن ها  ķيعن نشȡه  اشباع   ķچرب نوع  از   ȡنİ ķم

.ȡروغن زيتون باش
İمتر  را  روغن  در  شȡه  سرخ   âاهاȢغ امıان   ȡح تا 

.ȡنİ مصرف
اگر مجبور شȡ غȢا را سرخ İنȡ، از حرارت İم استفاده 

İنȡ تا روغن نسوزد و باقيمانȡه â روغن را دور بريزد.
٤ــ ويتامين ها: با افزايش سن، ميزان برخķ ويتامين ها 
İم مķ شود İه با رعايت تنوع در رژيم غȢايķ سالمنȡ مķ توان آن 
را جبران İرد. ويتامين هاâ گروه C، D، B و E از جمله â اين 
 âȡمصرف اين گروه از ويتامين ها در سالمن .ȡويتامين ها هستن

اهميت دارد زيرا:
 âها âبيمار خطر  İاهش  در   :B گروه   âويتامين ها

.ȡمؤثرن âȡسالمن â در دوره ķــ عروق ķقلب
 D ويتامين  شȡن  ساخته  سن،  افزايش  با   :D ويتامين 

در بȡن İاهش مķ يابȡ. اين ويتامين با افزايش جȢب İلسيم، از 
.ȡنİ ķم âاستخوان جلوگير ķِİپو

ويتامين  C: با افزايش سن، ميزان ويتامين C    خون İم 
 ķتنگ) شرايين  تصلب  از   âپيشگير در  ويتامين  اين  مķ شود. 
 âريو âها âبيمار ،ȡسرخرگ ها)، سرطان، آب مرواري â ديواره

و عملıرد ذهنķ نقش دارد.
 âها âبيمار از   âپيشگير در   ķمهم اثر   :E ويتامين  
و   ķايمن پاسخ  بهبود  باعث   E ويتامين  دارد.   âȡسالمن مزمن 
İاهش خطر بيمارâ هاâ قلبķ ــ عروقķ در سالمنâȡ مķ شود. 
 ȡمانن âȡمزمن سالمن âها âاز بيمار âاثر اين ويتامين بر بسيار
سيستمِ   âاختلال ها و   ȡمرواري آب  سرطان،  شرايين،  تصلبِ 

عصبķ مرİزâ به خوبķ شناخته شȡه است.
:ķنȡـ مواد مع ٥  ـ

با  İه  است   ķنȡمع مواد  مهم ترين  از   ķıي ــ  İلسيم   
افزايشِ سن، نياز به آن افزايش مķ يابİ .ȡمبود اين ماده باعث 

پوķİ استخوان مķ شود.
 آهن ــ ماده â معȡنķ مهم ديگرâ است İه سالمنȡان 
 ،ķم خونİ مبود آهن منجر بهİ .ȡمبود آن قرار دارنİ ِدر معرض

احساسِ خستگķ و ضعف مķ شود.
در  آن  İمبود  İه  است   âديگر عنصر  ــ   âرو  
ترميم   âȡنİ و   ķبيناي مشıلات   ،ķاشتهاي ķب موجب  سالمنȡان 
زخم ها وهم چنين باعث مķ شود İه مزه و طعم غȢاها را İمتر 

.ȡننİ احساس
ـ آب: ٦  ـ

يķı از مواد مورد نياز بȡن است و با افزايش وزن نياز 
.ȡياب ķن به مايعات نيز افزايش مȡب

توجه!

:ŵبيشتر مي شو śō به ŻيرنياŻ يطřشر Źŵ
ـ هنگاƹ ƁŻŹƹ ƭ فعاليت بدني

ƭگر ƽřهو ƹ śō  ـ
Źمد ƹ ملين ƽهاƹŹřŵ Żř Ƶŵستفاř ƭـ هنگا

ـ موřقع řبتلا به řسهاƩ يا تب
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 ķتشنگ احساس   âȡسالمن  â دوره در  İه  آن جا  از 
اگر   ķحت İه   ȡنيİ  âيادآور سالمنȡان  به   ȡباي  ،ȡياب ķم İاهش 
تشنه نمķ شونȡ روزانه حȡاقل ٦ تا ٨ ليوان آب بنوشنȡ و پس 
از ساعت ٦ بعȡ از ظهر مصرف آب و چاâ را İمتر İننȡ، تا در 

.ȡار نشونȡدفع ادرار از خواب بي âشب برا

٣ــ٣ــ سهم هاâ غȢايķِ نياز سالمنȡان 
 ķايȢغ مواد  بهȡاشت  و  تغȢيه  پودمان  در  İه  همان طور 
 ķايȢغ  â برنامه در   ȡباي فرد  هر  است،  شȡه  اشاره  خانواده  در 
تعȡاد   .ȡنİ استفاده   ķايȢغ مواد  گروه  پنج  از  خود   â روزانه
زير  صورت  به  گروه  پنج  اين  از  سالمنȡان   ķايȢغ  âسهم ها

است:
 گروه شير و فراورده هاâ آن: سالمنȡان بايȡ روزانه، 
استفاده  آن   âفراورده ها و  شير  از   ،ķايȢغ سهم  دو  İم  دست 

.ȡننİ
مثال:

يį ليوان شير İم چرب + يį ليوان ماست İم چرب
يا

يį ليوان شير İم چرب + يį قوطİ ķبريت پنير

يį ليوان ماست İم چرب + نصف قوطİ ķبريت پنير + 
įشİ نصف ليوان

 گروه گوشت، حبوبات و مغزها:
و  گوشت  سهم  دو  İم  دست  روزانه،   ȡباي سالمنȡان 

.ȡننİ خود مصرف ķايȢحبوبات در رژيم غ
مثال:

عȡد   įي  + شȡه  پخته   ķخـورشت گـوشت  قطعه  سه 
تخم مرغ + نيم ليوان حبوبات پخته شȡه

يا
يį ليوان حبوبات پخته شȡه + يį ران İامل مرغ

يا
دو قطعه İ âوچį گوشت پخته شȡه + نيم ليوان حبوبات 

پخته شȡه + يį عȡد تخم مرغ + ١/٤ ليوان از مغزها
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توجه!

به   Ƶشد  ƵندŹ يا   ƹ  Ƶشد له   ،Ƶوبيدĩ  šŹصو به  مي توřنيد   řŹ مغزها   ،ŵŹřŵ ŵندřني  مشĪل  سالمند  چنانچه 
تنهايي يا باغذř برƱō ƽř ها ōماĩ Ƶŵنيد.

مصرف گوشت سفيȡ بهتر از گوشت قرمز است.
ماهķ هاİ âوچį (İيلıا) İه استخوان هاâ آن با گوشت 
 ȡپروتئين ان خوب  منبع  اين İه  بر  علاوه  مķ شود،  خورده   ķماه
استخوان   ķİپو İاهش   âبرا İه   ȡدارن  D ويتامين  و  İلسيم 

.ȡنȡمفي
 ،ķايȢغ â هȡاقل در دو وعȡه روزانه حİ شود ķتوصيه م

.ȡننİ اين گروه مصرف âاهاȢاز غ
 گروه نان و غلات: درباره â گروه نان و غلات تعȡاد 
سهم مورد نياز از اين گروه بستگķ به ميزان فعاليت روزانه و وزن 
سالمنȡ دارد، ولķ به طورİلķ توصيه مķ شود روزانه دست İم ٦ 

.ȡباش ȡسالمن â روزانه ķايȢغ â سهم از اين گروه در برنامه
مثال:

سه İف دست نان سنگį + نصف ليوان برنج پخته + 
يį ليوان ماİارونķ پخته

يا
سه İف دست نان تافتون + يį ليوان برنج پخته + نصف 

ليوان جوâ پخته به صورت سوپ يا آش
يا

 įليوان برنج پخته + ي įف دست نان لواش + يİ ٨
ليوان ماİارونķ پخته

چهار  در  را  روزانه  نياز  مورد  غلات  و  نان  است  بهتر 
.ȡننİ ميل ķايȢغ â هȡوع

توجه!

 ęمثل شير برنج، سو šبالبنيا šهم چنين غلا ƹ جو Ɓō ،پلو، لوبيا پلو Žمثل عد šبا حبوبا šغلا Ɲمصر
جو با شير، ماĩاƹŹني با پنير، ناƹ Ʊ پنير مجموعه ƽ پرƹتئيني ĩاملي řŹبرƽř بدƱ فرřهم مي ĩنند.
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 ٢ İم  دست  روزانه   ȡباي سالمنȡان  سبزâ ها:  گروه   

.ȡننİ خود مصرف ķايȢدررژيم غ âسهم سبز
مثال:

دو ليوان İاهوâ خرد شȡه

يا
يį ليوان سبزâ پخته

يا
يį سيب زمينķ + نصف ليوان سبزâ خرد شȡه

يا
نصف ليوان سبزâ خرد شȡه + يį ليوان İاهوâ خرد 

شȡه
 گروه ميوه ها: سالمنȡان بايȡ روزانه دست İم ٢ سهم 

.ȡننİ خود مصرف ķايȢميوه در رژيم غ
مثال:

يį گلابķ يا يį سيب + يį پرتقال 

يا
نصف ليوان حبه â انگور + يį سيب

يا
١/٤ طالبķ + سه عȡد زردآلو 

يا
نصف ليوان آب ميوه + يį پرتقال.

بهتر است İه سالمنȡان ميوه و سبزâ موردنياز يį روز 
و  ميوه ها  از   ķنيم İه   ȡننİ  ķسع و   ȡبخورن نوبت  چهار  در  را 

.ȡباش C از گروه سرشار از ويتامين ķمصرف âها âسبز
املاح  و  ويتامين ها  تأمين  بر  علاوه  سبزâ ها  و  ميوه ها 
 âفيبر» از بروز يبوست جلوگير» âبه دليل داشتن مقادير زياد
 âها نياز âان با خوردن ميوه ها و سبزȡبنابراين سالمن .ȡننİ ķم

به مصرف داروهاâ مُلَيّن نخواهنȡ داشت.

 توجه!

řين   Żř  Ƶŵستفاř  ƽřبر  ŵŹřŵ ŵندřني  مشĪل  سالمند  ĩه  صوŹتي   Źŵ
 Ƶŵستفاř  Ʊŵرĩ  ƵندŹ  ƹ  Ʊŵرĩ  ŵخر مانند  ƁƹŹ هايي   Żř غذřيي،   ŵřمو  Ƶƹگر
 ŵيز خرŹ يزŹ řŹ Ʊō ،řبا غذ Ƶřهمر «ƱŵŹخو ƽاهو يا «سبزĩ Ɲمصر ƽřنيد. برĩ

ĩنيد. خياŹ، هويج يا سيب řŹ مي توřنيد Źندĩ Ƶنيد.
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توجه!

Ê«فز»يش سلامت سالمند« È«بر È« تغذيه Èتوصيه ها
 ،Źřŵ Žسبو  ŵŹō  Żř  Ƶشد تهيه   Ʊنا سيب Żميني،  مثل   šحبوبا  ƹ  Źřŵ Žسبو  šغلا سبزƽ ها،   ƹ ميوƵ ها   
ĩاهش  باعث   ƹ فيبرند   ƽřŹřŵ  ŵřمو řين  پيچيدř Ƶند.   ƽها šřŹربوهيدĩ  ƹجز  Žعد  ƹ  ŵنخو لوبيا،  ماĩاƹŹني، 
ĩلسترƹ Ʃƹ پايين ōمدƱ فشاŹ خوƱ مي شوند. Żř بالا Źفتن قند خوƱ نيز جلوگيرƽ مي ĩنند ƹ يبوست Żř řŹ بين 

مي برند.
 Ƶŵسا  ƽها šřŹربوهيدĩ  ƽ ستهŵ  ƹجز ĩه  شيريني ها   ƹ نوشابه  شربت،  شĪر،  مانندقند،   ƽŵřمو مقابل   Źŵ

هستند بايد ĩمتر مصرƝ شوند.
 بهتر řست سالمندƱř غذřهاƽ چرƹ ś سرű شدƵ نخوŹند. řما برř ƽřين ĩه چربي موŵŹنياŻ بدنشاƱ تأمين 

شوřŻƹŹ ،ŵنه يĨ قاشق سوپخوƹŹ ƽŹغن گياهي مثل ƹŹغن ŻيتوƱ همرƵř غذř  يا سالاŵ مصرĩ Ɲنند.
تا حد řمĪاŻř Ʊ مصرƝ گوشت قرمز ƹ چربي هاƽ حيوřني پرهيز ƹ مرƹ ƙ ماهي řŹ جايگزين ĩ Ʊōنند.

 برƽř جذś بهتر ōهن:
همرƵř غذř،سبزƽ خوƹ ƱŵŹ سالاŵ مصرĩ Ɲنند. بعد Żř غذř ميوƽ Ƶ تاƵŻ بخوŹند.

Żř نوشيدƱ چاƽ يا قهوŻř Ƶ يĨ ساعت قبل ƹ تا ƹŵ ساعت بعد Żř خوƱŵŹ غذř خوĩ ƽŹřŵŵنند.
 تا حد řمĪاƱ مصرƹŵř Ɲيه، نمƹ Ĩ شĪر ĩ řŹم ĩنند.

 Źŵ باشد.   Ƶشد چشايي  حس  ĩاهش   Źچاŵ řست  ممĪن   ،ŵŹřŵ  řغذ  Ʊŵرĩ  Źشو به   ŵياŻ ميل  ĩه   ƽسالمند  
řين خصوƅ نياŻ به برŹسي پزشĩ .ŵŹřŵ ĨمبوƽƹŹ» ŵ» يĪي Żř علت هاĩ ƽاهش حس چشايي řست.

 řŹ ƭخا ƽها Ƶميو ƹ ها ƽسبز ،Ʊŵرĩ ƵندŹ يا ƹ Ʊŵرĩ ŵخر Żř Ƶŵستفاř با ŵŹřŵ نيřندŵ لĪگر سالمند مشř 
مصرĩ Ɲند.

 ƽشتهاř يشřفزř حس بينايي به Ĩبا تحري řغذ Ʊŵرĩ شتهايي هستند تزيينř بي Źچاŵ هĩ نيřسالمند Źŵ 
ōناĩ ƱمĨ مي ĩند.

 ŵřمو  ŵمبوĩ  Żř  ƽجلوگير  ƽřبر řصل  مهم ترين  نيست،   ŵياŻ  ƽ هزينه  Ɲصر  ƽمعنا به  مناسب   ƽ تغذيه  
غذřيي Źعايت تنوŹŵ ƕ خوƱŵŹ موŵř غذřيي Żř هر پنج گرř Ƶƹست.

٤ــ٣ــ سوءتغȢيه در سالمنȡان
ȡİام سالمنȡ در خطر سوء تغȢيه است؟

همان طور İه گفته شȡ سالمنȡان در معرض خطر سوء تغȢيه 
 ،ȡاشتها هستن ķب ķه به هر دليلİ ķانȡسالمن âاين خطر برا .ȡهستن

 ķه توانايİ ķانȡه است، سالمنȡم شİ ه اخيراً وزنشانİ ķانȡسالمن
حرİت İردن نȡارنȡ، سالمنȡانİ ķه بيمارنȡ (به خصوص مبتلايان 
به بيمارâ هاâ روانķ ماننȡ افسردگķ)، سالمنȡانİ ķه لاغرنȡ و 

سالمنȡانİ ķه تنها زنȡگķ مİ ķننȡ، اين خطر بيشتر است.
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 ، Žلاĩ Źŵ řŹ Ʊō نتايج ƹ ندĩ ير تحقيقŻ ƽپرسش ها ƽ ƵŹباŹŵ Ƶƹتقسيم شويد. هر گر ƽ۵ نفر ƽها Ƶƹبه گر 

گزŵ ƁŹřهد. سپس ساير هنرجوياŹŵ ƱباƱō ƽ ƵŹ بحث ĩنند .
 ŵřمو  ƽها Ƶƹگر  Żř  Ĩي  ƭřدĩ غذřها  řين   Źŵ مي شوŵ؟   ƵŵŹخو بيشتر  شما   ƽ منطقه  Źŵ غذřهايي  چه  ١ـ 
غذřيي به ĩاŹ Źفته řست؟ ōيا řين غذřها برƽř سالمندƱř مناسب řست؟ چه پيشنهاƽŵ برƽř مناسب ساř ƽŻين 

غذřها برƽř سالمندŹřŵ Ʊřيد؟
ĩم  ŵست  سالمند   ƽŵفر  ŻƹŹ  Ĩي  ƽřبر  Ʊتاŵخو  ƽ منطقه  Źŵ  ŵموجو  ƽها ƽسبز  ƹ ميوƵ ها  به  توجه  با  ٢ـ 
 Ĩي Źŵ řŹ ƽسبز ƹ Ƶميو Źřين مقدř شما Ɲřطرř Ʊِřيا سالمندō .نيدĩ تعيين ŵشو Ɲه بايد مصرĩ řŹ ƽسبز ƹ Ƶميو

ŻƹŹ مصرƝ مي ĩنند؟

✎
 2vفعاليت عمل

چıيده
✔ در دوره â سالمندâ، تغذيه â صحيح يķı از راه هاİ âنترل اضافه وزن، فشار خون 
بالا، چربķ خون بالا و قندخون بالاست. هم چنين با افزايش سن، توده â عضلانķ و سوخت و 
ساز بدن İاهش مķ يابد، مصرف غذا İمتر و هم چنين تغييرهايķ در بدن ايجاد مķ شود İه 

احتمال سوء تغذيه را بيشتر مİ ķند.
✔ به طورİلķ نيازهاâ غذايķ سالمندان شامل انرژâ، پروتئين، چربķ، ويتامين ها، مواد 
معدنķ و آب است. با افزايش سن، نياز به انرژİ âمتر مķ شود. بنابراين بايد مراقب حفظ 
وزن ايده آل بود. سالمندان بايد در اين دوره پروتئين بيشتر و چربİ ķمترâ مصرف İنند. با 
افزايش سن، ميزان برخķ ويتامين ها از جمله ويتامين هاâ گروه C، D ، B و İ Eم مķ شود İه با 
رعايت تنوع در رژيم غذايķ سالمند مķ توان آن را جبران İرد. İلسيم، آهن و روâ از مواد 
معدنķ مهم موردنياز سالمندان اند. با افزايش وزن، نياز بدن به مايعات نيز افزايش مķ يابد. 

سالمندان بايد حتķ اگر تشنه نمķ شوند روزانه دست İم ٦ تا ٨ ليوان آب بنوشند.
✔ هر فرد بايد در برنامه â غذايķ روزانه â خود از پنج گروه مواد غذايķ استفاده İند. 
تعداد سهم هاâ غذايķ سالمندان شامل: ٢ سهم شير و فرآورده هاâ آن، ٢ سهم گوشت و 
حبوبات، ٦ سهم نان و غلات، ٢ سهم سبزâ و ٢ سهم ميوه است. مصرف از هر ٥ گروه در 

يį روز و هم چنين رعايت تنوع در هر گروه اهميت دارد.
✔ در تجويز رژيم هاâ غذايķ بايد به نيازها و محدوديت هاâ هر سالمند از جمله قد، 
وزن، سن، جنس، فعاليت، ابتلا به بيمارâ هايķ مانند فشار خون بالا و يا قند خون بالا توجه 

İرد. به خصوص بايد به سالمندانİ ķه در معرض خطر سوءتغذيه اند، توجه شود.
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در پرسش هاâ زير گزينه â صحيح را انتخاب İنيد.
١ــ براâ جلوگيرâ از سوء تغذيه در سالمندان İدام جمله صحيح نيست؟

الف) تزيين و زيباسازâ ظاهر غذا
ب) اضافه İردن چاشنķ هايķ مانند آبليمو و سبزâ هاâ معطر

ج) مصرف بيشتر غذاهاâ مايع و نرم
ķل دندانıو درمان مش âد) پيگير

٢ــ تغذيه â صحيح در İنترل İدام يį از بيمارâ هاâ زير نقش دارد؟
د) هر سه گزينه ج) سرطان ها  ب) قند خون بالا  الف) فشار خون بالا 

٣ــ İدام يį از گزينه هاâ زير درست است:
الف) در هر وعده â غذايķ دست İم از سه گروه مواد غذايķ استفاده İنيد.

ب) مصرف پنج گروه غذايķ در برنامه â غذايķ روزانه  ضرورâ است.
ج) در هر وعده â غذايķ بايد از سه گروه غذاâ استفاده شود.

د) الف و ب
٤ــ در خصوص نوشيدن آب در سالمندان İدام جمله غلط است؟

الف) با نوشيدن آب، هنگام تشنگķ نياز طبيعķ بدن برطرف مķ شود.
 âضرور ķنوشيدن آب اضاف âتعريق، تب، اسهال، استفراغ و يا خونريز ،ķب) در صورت فعاليت بدن

است.
ج) دريافت ناİافķ آب مķ تواند منجر به افزايش دماâ بدن، يبوست، تهوع و عدم هوشيارâ شود.

د) بدون توجه به احساس تشنگķ نوشيدن روزانه ٦ تا ٨ ليوان آب ضرورâ است.
ـ İدام يį از گزينه هاâ زير درست است؟ ٥  ـ

الف) نياز سالمندان به ويتامين هاB6 â و D بيشتر از ساير گروه هاâ سنķ است.
ب) نياز سالمندان به انرژâ بيشتر از ساير گروه هاâ سنķ است.
ج) نياز سالمندان به İلسيم بيشتر از ساير گروه هاâ سنķ است.

د) الف و ج درست است.
ـ سالمندان بايد در يį روز دست İم چند سهم از شير و فرآورده هاâ آن استفاده İنند؟ ٦  ـ

د) ٤ سهم ج) ١ سهم  ب) ٣ سهم  الف) ٢ سهم 
٧ــ İدام يį از مثال هاâ زير درباره İ âمترين مقدار مصرف سالمندان از گروه گوشت و حبوبات 

صحيح است؟
الف) سه قطعه گوشت خورشتķ پخته شده + نيم ليوان حبوبات پخته شده

ب) سه قطعه گوشت خورشتķ پخته شده + يį عدد تخم مرغ + نيم ليوان حبوبات پخته شده

آزمون پايانķ نظرâ واحد İار سوم؟
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ج) سه قطعه گوشت خورشتķ پخته شده + يį عدد تخم مرغ

د) يį ليوان حبوبات پخته شده
ـ درباره İ âمترين مقدار مصرف سالمندان از گروه نان و غلات، İدام جمله صحيح نيست؟ ٨  ـ

الف) حداقل ٦ سهم در يį روز بايد مصرف شود.
ب) سهم نيازمندâ از اين گروه به ميزان فعاليت روزانه و وزن سالمند بستگķ دارد.

ج) بهتر است نان و غلات نياز روزانه در ٤ وعده â غذايķ ميل شود.
برنج  ليوان   įي  + įسنگ نان  دست  İف   įي روز  در  شده  توصيه  سهم  İمترين   âبرا مثال   įي د) 

پخته است.
٩ــ درباره İ âمترين مقدار مصرف سالمندان از گروه سبزâ ها، İدام جمله صحيح نيست؟

الف) سبزâ ها نبايد به صورت پخته مصرف شوند.
ب) يį مثال براİ âمترين سهم توصيه شده در روز، دو ليوان İاهوâ خرد شده است.

ج) اگر سالمند مشıل دندانķ دارد مķ توان سبزâ ها را خرد İرد.
د) در روز دست İم دو سهم سبزâ بايد مصرف شود.

١٠ــ درباره İ âمترين مقدار مصرف سالمندان از گروه ميوه ها، İدام جمله صحيح نيست؟
الف) در طول روز دست İم دو سهم ميوه بايد مصرف شود.

ب) يį مثال براİ âمترين سهم توصيه شده در روز، يį پرتقال و يį سيب است.
ج) بهتر است نيمķ از ميوه ها از گروه سرشار از ويتامين C باشد.

د) سالمندانİ ķه يبوست دارند بايد ميوه İمترâ مصرف İنند.
١١ــ İدام يį از سالمندان زير در معرض خطر سوء تغذيه اند؟

الف) سالمندانİ ķه توانايķ حركت كردن ندارند.
ب) سالمندانİ ķه به بيمارâ هاâ روانķ مبتلا هستند.

ج) سالمندانİ ķه تنها زندگķ مİ ķنند.
د) همه â گزينه ها

برنامه â غذايķ براâ يį روز سالمند با در نظر گرفتن فراوان ترين مواد غذايķ منطقه طراحİ ķنيد.
آزمون پايانķ عملķ واحد İار سوم ؟
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مشıلا ت روحķ و ر وا نķ شا يع د ر سا لمند ا نمشıلا ت روحķ و ر وا نķ شا يع د ر 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 بيمارى هاى روانى شايع در سالمندان را نام ببرد.

2ــ راه هاى پيشگيرى از افسردگى سالمندان را توضيح دهد.

3ــ راه هاى تقويت حافظه ى سالمند را شرح دهد.

4ــ فراموشى طبيعى در سالمندى را توضيح دهد.

5  ــ راه هاى بهتر خوابيدن در سالمندان را شرح دهد.

6  ــ كمك هاى لازم براى مقابله با استرس در سالمندان را انجام دهد.

.ȡنيİ غلط را با علامت  مشخص âدرست را با علامت  و جمله ها âجمله ها
 .ȡدارن ķرابه طور طبيع ķاز افسردگ ķان درجاتȡسالمن â ١ــ همه

٢ــ افسردگķ سالمنȡان قابل درمان است. 
٣ــ تشويق سالمنȡان به انجام فعاليت هاâ فıرâ، براâ جلوگيرâ از İاهش حافظه â آنان مفيȡ است. 

 .ȡنİ ķم įمİ ȡن سالمنȡليوان شير قبل از خواب به بهتر خوابي į٤ــ خوردن ي
ـ ورزش در İاهش استرس سالمنȡان مفيȡ است.  ٥  ـ

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار چهارم ؟

* ✔
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مقدمه

هنگامِ سالمندى در مغز نيز مانند ساير اعضاى بدن تغييرهايى به وجود مى آيد. قدرت حافظه كم و يادگيرى 
يافتن  و  جديد  مشكلات  با  رويارويى  براى  سالمند  توانايى  تغييرها  اين  به  توجه  با  مى شود.  سخت  جديد  مطالب 
راه حل آن ها كم مى شود. دقيقاً در همين مرحله است كه سالمند با شرايطى رو به رو مى شود كه به عنوان عامل 

خطر براى سلامت روان او محسوب مى شود.
فوتِ دوستان و اقوام به خصوص همسر، مستقل شدن فرزندان و دورى از آن ها، بازنشستگى، معلوليت هاى 
ناشى از بيمارى هاى متعدد جسمى و اختلالات حسى به ويژه كاهش حس شنوايى و بينايى از جمله ى اين عواملِ 
خطرند. اين شرايط موجب انزواى  اجتماعى سالمند مى شود. اگر سالمند نتواند با اين موقعيت هاى دشوار كنار 
بيايد يابه روشِ صحيح با آن ها برخورد كند، زمينه براى بروز اختلالات روانى به وجود مى آيد. افسردگى و زوال 
عقل مهم ترين بيمارى هاى روانى در سالمندان است. استرس و اختلالات خواب نيز ممكن است زمينه ساز اين 

بيمارى هاى روانى باشد و يا بر اثر اين بيمارى ها به وجود بيايد.

١ــ٤ــ افسردگķ در سالمنȡان
به نظر شما ȡİام سالمنȡ افسردگķ دارد؟

آيا فıر مİ ķنيȡ شناسايķ و درمان افسردگķ در سالمنȡان 
اهميت دارد؟

افسردگķ يķı از شايع ترين اختلالات روانķ در سالمنȡان 
است. افسردگķ بخشķ طبيعķ از سالمنâȡ نيست. در واقع، 
 ķخود راض ķگȡان از زنȡثر سالمنİه اİ ȡده ķمطالعات  نشان م
 ķبرخ مصرف   ،ķجسم  âها âبيمار  ȡمانن  ķعوامل  .ȡهستن
 ،ķمرگ عزيزان، احساس تنهاي ȡمانن ķروان âداروها و فشارها
در   ķافسردگ بروز  موجب   ȡتوان ķم و …   âاقتصاد مشıلات 

٣ نفر Żř سالمندřني ĩ řŹه مي شناسيد Źŵ نظر بگيريد. هر يř Żř Ĩين سالمندƱř با ĩدƭř يŻř Ĩ عوřمل خطر 
گفته شدƵ برƽř سلامت ƹŹ ƱřƹŹ به ƹŹ هستند؟ ōيا řطرřفياƱ سالمند موŵŹنظر شمابه řين موضوƕ توجه Źřŵند؟ 
 ƽ ƵŹباŹŵ ŵŹřŵ؟  حمايتي   Ƶمدō پيش  برřيش  ĩه  شرřيطي  با  مقابله  جهتِ   Źŵ سالمند  řين   Żř جامعه  يا   Ƶŵřخانو ōيا 

پاسخ هايتاĩ Źŵ ƱلاŽ بحث ĩنيد.

✎
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سالمنȡان شود. به خصوص اگر سالمنȡ احساس İنİ ȡه İنترل 
زنȡگķ و حمايت اطرافيانش را از دست داده است.
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بيشتر بدانيد

١ــ١ــ٤ــ علايم افسردگķ در سالمنȡان: علاوه بر 
در   ķافسردگ  ،ȡيȡخوان روان  بهȡاشت  پودمان  در  İه   ķعلايم

سالمنȡان اغلب علايم ديگرâ هم دارد.
١ــ سالمنȡان افسرده، بيشتر از عصبانيت، زود از İوره 

.ȡننİ ķايت مıاشتن، شȡميهمان را ن â در رفتن و يا حوصله
از   âانرژ İاهشِ  و  اشتها  İاهشِ  خواب،  İاهش  ٢ــ 

شıايات شايع سالمنȡانِ افسرده است.
٣ــ گاهķ اوقات افسردگķِ سالمنȡ، خود را به شıل درد 
 ķمفرط از داشتن نوع ķمزمن و يا نگران ķمزمن، احساس خستگ
بيمارâ مثل سرطان … İه تاİنون پزشıان موفق به تشخيص آن 
نشȡه انȡ، نشان مķ دهȡ. بنابراين توصيه مķ شود چنان چه علايم 

.ȡببري įاو رانزد پزش ȡه شȡدي ȡبالا در فرد سالمن

شما با پاسخ به پرسش هاى زير مى توانيد احتمال بروز افسردگى را در سالمندان تعيين كنيد.
آيا سالمند: 1ــ سابقه ى افسردگى دارد؟
2ــ از نظر اجتماعى گوشه گير است؟

3ــ بيمارى مزمنى دارد؟
4ــ در سه ماه گذشته عزيزى را از دست داده است؟ چنانچه پاسخ هر يك از پرسش هاى فوق براى سالمند 

بلى باشد، او در معرض خطر افسردگى است.

 Ĩي مي ĩند.  Żندگي  تنها  řست   Ƶŵرĩ  šفو  Ɓهمسر ĩه  قبل   Ʃسا  ٣  Żř  .ŵŹřŵ  Ʃسا  ٦٥  ƽجمندŹř خانم 
 ƹسر ƽ حوصله ƽجمندŹř گي خانمŻنند. به تاŻ سر مي ƹř به Źبا Ĩي ƽř ند هفتهř Ƶŵرĩ ũřƹŵŻř هĩ Ɓپسر ƹ خترŵ
صدƽř نوƵ ها řŹ ندĩ .ŵŹřاŹهاƽ خانه řŹ مانند قبل řنجاƭ نمي ŵهد ř ƹغلب ŻƹŹها برƽř خوƁŵ غذř نمي پزŵ. نيمه 
 ƽŹلخوŵ موجب  بابچه هايش   ƹř  ŹفتاŹ تغيير  هم چنين   .ŵنمي بر خوřبش  ŵيگر   ƹ  ŵمي شو  Źřبيد  śřخو  Żř شب 
Ʊō ها شدř ƹ Ƶخيرĩ ĺمتر به ƹř سر مي Żنند. به نظر شما چه مشĪلي برƽř خانم Źřجمندƽ پيش ōمدř Ƶست؟ شما 
 ŵخو  Ɲřطرř  Źŵ  ƽجمندŹř خانم  مانند   řŹ ŵيگر  ĩساني  شما  ōيا  ĩنيد؟   Ĩمĩ  ƽجمندŹř خانم  به  مي توřنيد  چگونه 

مي شناسيد؟ Źŵباƽ ƵŹ پاسخ هايتاĩ Źŵ ƱلاŽ بحث ĩنيد.

✎
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٢ــ٤ــ زوال عقل
زوال عقل١ يķı از بيمارâ هاâ دوره â سالمنâȡ است 
İه روâ حافظه، تفıر، رفتار و احساس اثر مķ گȢارد. علايم آن 

İاهش حافظه، مشıل در يافتن لغات درست براâ صحبت İردن 
 âل انجام دادن فعاليت هاıديگران، مش âن حرف هاȡو يا فهمي

.ȡباش ķخلق و خو م âو تغييرها ķقبل â روزمره
دمانس  Dementia ــ۱
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يكى از شايع ترين بيمارى هاى روانى ــ رفتارى در سالمندان بيمارى زوال عقل است كه پس از 65 سالگى 
5 تا 8 درصد سالمندان را درگير مى كند. شيوع اين بيمارى هر 5 سال دو برابر مى شود به طورى كه در 80 تا 85 
سالگى حدود 50 درصد سالمندان دچار درجاتى از اين بيمارى هستند. روند رو به رشد جمعيت سالمند موجب 
مى شود كه در آينده اى نزديك، زوال عقل يكى از مشكلات عمده ى جامعه باشد. پيش بينى مى شود كه در سال 

2025 تعداد سالمندان مبتلا به اين بيمارى در كشورهاى در حال توسعه  به 34 ميليون نفر برسد.

بيشتر بدانيد

توجه!

 ƽřبر  ،ƽسالمند طبيعيِ  فرřموشيِ   Żř  ƽŹبيما řين  تشخيص   řلذ نيست.   ƽسالمند طبيعي   Ōجز عقل   ƩřƹŻ  
.ŵŹřŵ هميتř ƱماŹŵ هرچه سريع تر ƕƹشر

âȡسالمن ķطبيع ķ٣ــ٤ــ فراموش
آيا فراموشıارâ در سالمنâȡ هميشه بيمارâ است؟

آيا مķ توانيȡ به سالمنİ âȡه دچار فراموشķ شȡه است 
İمİ įنيȡ؟

İنيم.  فراموش  را   ķچيزهاي است  ممıن  ما  از   įي هر 
به طور  اما   ،ȡشون ķنم حافظه  ضعف  دچار  سالمنȡان   â همه
اين  است.  بيشتر   âارıفراموش احتمال  سن،  افزايش  با   ķلİ
آن ها  است.  اخير  حوادث  به  مربوط  بيشتر   ،âارıفراموش
ياد  به  خوب  است  دور   âشته هاȢگ به  مربوط  İه  را   ķچيزهاي
 .ȡننİ ķه اخيراً رخ داده فراموش مİ را ķاما اتفاقات ،ȡآورن ķم
اما   ،ȡآورن ķم ياد  به  را   ķجوان دوران  خاطرات  مثال  عنوان  به 
 ȡليİ ،ȡه به خانه برگشتنİ ساعت پيش įه يİ ȡآي ķيادشان نم

را İجا گȢاشتنȡ؟
 ȡسالمن خود   âبرا  ķل هايıمش  âارıفراموش اين   ķگاه
 ȡنİ ķرا فراموش م ķ؛ پيغام مهمȡنİ ķو يا خانواده اش ايجاد م
و يا فراموش مİ ķنȡ قبض آب يا برق را پرداخت İنȡ. توجه 
داشته باشيİ ȡه اگر سالمنȡ نمķ توانȡ ماننȡ گȢشته، چيزهايķ را 

به ياد بياورد، تقصيرâ نȡارد. به جاâ ناراحتķ از اين وضع، 
آن  شȡن  İم  از  يا  تقويت،  را   ȡسالمن  â حافظه İه   ķراه هاي به 
 ȡتقويت  حافظه به سالمن âبرا .ȡنيİ توجه ،ȡنİ ķم âجلوگير

:ȡنيİ توصيه
١ــ از سؤال İردن و گفتن اين İه «موضوعķ را فراموش 

.ȡشıو خجالت ن ȡرده است»، نترسİ
مثل   ȡنİ ķم استفاده  آن  از  هميشه  İه  را   ķچيزهاي ٢ــ 
 â اسهİ ارد، مثلاً داخلȢمشخص بگ ķدر جاي ȡليİ يا įعين

بزرگ در اتاق نشيمن.
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.ȡ٣ــ هر روز به اخبار راديو يا تلويزيون گوش ده

٤ــ سعİ ķنȡ هرروز مطلبķ جȡيȡ ياد بگيرد.
را  گȢشته  خانواده،  خاطرات  يا  دوستان  جمع  در  ـ  ٥  ـ
 âيادآور âرا برا ķيمȡق âس هاıآلبوم ع ȡتوان ķم .ȡنİ تعريف

.ȡنİ  شته نگاهȢنام افراد و خاطرات گ
.ȡنİ ـ با دوستانش مشاعره ٦  ـ

.ȡمثل شطرنج انجام ده âرıف âها â٧ــ باز
لازم  حافظه  قȡرت  حفظ   âبرا مناسب   â يهȢتغ ـ  ٨   ـ
 ķمتر ولİ را įو نم ķچرب ،ȡار مصرف قنİ اين âاست. برا

.ȡنİ تازه را بيشتر âها âمصرفِ ميوه و سبز
.ȡنİ تاب يا روزنامه مطالعهİ ٩ــ
.ȡ١٠ــ خاطرات خود را بنويس

.ȡنİ ول حلȡ١١ــ ج
١٢ــ مطالبķ را İه ممıن است فراموش İنȡ، يادداشت 
İنȡ. براâ اين İار، تقويمķ جيبķ بردارد. تمام روزهاâ مهم، 
مثل روز تولȡ نوه اش، سالگردها، روزİ âه نوبت دİتر دارد، 
 âدر انتها .ȡروز مهلتِ پرداخت قبض ها و … را در آن بنويس
تقويم، شماره تلفن هاâ اقوام و دوستان را بنويسȡ. اين تقويم را 

.ȡن از منزل نيز همراه داشته باشȡهميشه و موقع خارج ش
هر  بگȢارد.  تلفن  İنار  يادداشت   â دفترچه  įي ١٣ــ 
او  از   âارİ يا  دارد،   ķپيغام اگر   ،ȡزن ķم تلفن   ķسİ İه  بار 
مķ خواهȡ، بلافاصله يادداشت İنȡ. اين İار İمį مİ ķنİ ȡه 

.ȡنıرا فراموش ن ķتلفن âپيام ها
١٤ــ اگر پزشį دارويķ براâ سالمنȡ تجويز İرده است، 
تعȡاد  به   ȡتوان ķم نرود  يادش  دارو  مصرف  زمان  آن İه   âبرا
 .ȡنİ تهيه ķıوچİ âدارو بخورد، شيشه ها ȡه بايİ ķه هايȡوع
 ȡازظهر و ١٠ شب بايȡنيم در سه نوبت ٦ صبح، ٢ بعİ فرض
دارو بخورد. پس سه شيشه بردارد. روâ يķı بنويسȡ ٦ صبح، 
روز  هر  شب.   ١٠  âديگر  âرو و  ظهر  از   ȡبع  ٢  ķıي  âرو
صبح داروهايش را داخل اين شيشه ها بينȡازد. وقتİ ķه به اين 
شيشه ها نگاه İنȡ، يادش مķ آيİ ȡه ȡİام دارو را نخورده است. 
 ķول  ȡباش ديȡش  معرض  در  İه  بگȢارد   ķجاي را  شيشه ها  اين 

.ȡاشته باشنȡن ķان به آن دسترسİودİ
 âانجام دادن رديف ها âسواد است برا ķب ȡچنانچه   سالمن

.ȡنيİ įمİ ٩ تا ١٤ به او

توجه!

 به سالمند سفاĩ ƁŹنيد به پزشĨ مرřجعه ĩند:
ـ řگر řسامي řفرřŵ řŹ ŵřئمĹ فرřموƁ مي ĩند.

.ŵمتر مي شوĩ ŻƹŹ به ŻƹŹ Ɓř ند حافظهĩ ر ميĪگر فř  ـ
ـ řگر فرřموĩ Ɓرĩ ƱŵاŹها باعث مي شوĩ ŵه نتوřند به تنهايي ĩاŹهايش ř řŹنجاŵ ƭهد.

به řطرřفياƱ سالمند سفاĩ ƁŹنيد سالمند řŹ به نزŵ پزشĨ ببرند:
ـ řگر سالمند řسامي نزŵيĪاřŹ Ʊ فرřموƁ مي ĩند.

ـ řگر سالمند پرسش هاƽ خوřŹ ŵ مرتب تĪرŹř مي ĩند.
ـ řگر متوجه ƽ فرřموĩ ƁاƽŹ سالمند شدř Ƶند.

ـ řگر توřنايي سالمند ř Źŵنجاĩ ƭاŹهاřŻƹŹ ƽنه ĩم شدř Ƶست.
.ŵمي شو Ƶسالمند مشاهد Źŵ ƽگوشه گير ƹ śřضطرř مانند ƽŹفتاŹ گر علايمř ـ
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٤ــ٤ــ آلزايمر
اين  است.  عقل  زوال  علل  شايع ترين  از   ķıي آلزايمر١ 
بيمارâ اختلال پيشرونȡه â مغزâ است İه مķ توان علايم آن را 

به سه مرحله تقسيم İرد.
اختلال  حافظه  مرحله  اين  در  اول:   â مرحله الف) 
پيȡا مİ ķنȡ. اين اختلال بيشتر در حافظه İ âوتاه مȡت است. 
قȡرت يادگيرâ سالمنİ ȡم مķ شود. اين نقص به صورت رفتار 
تıرارâ در فرد ظاهر مķ شود. بيمار پرسش هاâ خود را مرتب 
تıرار مİ ķنȡ يا يİ įار را چنȡ بار انجام مķ دهȡ. اما هنوز 

.ȡنİ به طور مستقل خود را اداره ȡتوان ķبيمار م
ب) مرحله â دوم: در اين مرحله اختلال حافظه  بيشتر 
 ȡخري پز،  و  پخت  نظير  پيچيȡه تر   âارهاİ دادن  انجام  مķ شود 
 ķِتواناي مķ شود.  دشوار   ȡسالمن  âبرا  ķمال امور   â اداره و 

مķ گيرد.  نادرست   âتصميم ها مķ دهȡ و  دست  از  را  قضاوت 
به تȡريج قȡرت شناسايķ او İم و در تشخيصِ اطرافيان خود 
به ويژه آشنايان دورتر دچار مشıل مķ شود. گاهķ راه خانه را 

.ȡنİ ķنام اشيا را فراموش م ķگاه .ȡنİ ķگم م
پ) مرحله â سوم: اين مرحله، مرحله â پايانķ است. 
سالمنȡ همه چيز و حتķ نام خود را از ياد مķ برد. İنترل ادرار 
و مȡفوع، قȡرت تıلم و حرİت را از دست مķ دهȡ. حتķ بلع 
بيمار دچار مشıل مķ شود. در اين مرحله بيمار İاملاً وابسته 

به ديگران است.
 ķارد، ولȡوجود ن ķهنوز درمان قطع âاين بيمار âبرا
 âپيشگير âرد. براİ ودȡمح ķتȡم âرا برا âتوان سير بيمار ķم
حافظه  تقويت   âبرا İه   ķفعاليت هاي انجام  آلزايمر  به  ابتلا  از 

عنوان شȡ، سفارش مķ شود.

Alzheimer ــ۱

 ƹ ōلزřيمر  به  مبتلا   ƱřŹبيما حمايت   ƽřبر řنجمني  يا   ƱماŻسا شما   ƽستاƹŹ يا  شهر   Źŵ ōيا  ĩنيد  تحقيق 
 Ʊپاسخ هايتا ƽ ƵŹباŹŵ ند؟ĩ يه ميřŹř ƱřŹين بيماř گر چنين جايي هست چه خدماتي بهř هست؟ Ʊناō ƽ Ƶŵřخانو

ĩ ŹŵلاŽ بحث ĩنيد.

✎

3 vفعاليت عمل

ـ٤ــ اختلالات خواب در سالمنȡان ٥  ـ
آيا خواب سالمنȡان با جوانان تفاوت دارد؟

چه عواملķ موجب بķ خوابķ سالمنȡان مķ شود؟
 įمİ دارد   ķخواب ķب İه   âȡسالمن به   ȡتواني ķم چگونه 

İنيȡ؟
خواب İافķ و راحت، يķı از پايه هاâ اصلķ سلامت 
خواب  اختلالات  از   ȡسالمن افراد   ȡدرص  ٥٠ حȡود  است. 
 ķطبيع âلات حاصل تغييرهاıاز اين مش ķبرخ .ȡايت دارنıش
انتظار داشت İه سالمنȡان ماننȡ دوران   ȡاست. نباي âȡسالمن
زودتر  و   ȡرون ķم بستر  به  زودتر  سالمنȡان   .ȡبخوابن  ķجوان
خواب  بودن  گسسته  آن،  بر  علاوه   .ȡخيزن ķبرم خواب  از  نيز 

وبيȡارâ هاâ شبانه نيز در سالمنȡان افزايش مķ يابȡ. شايع ترين 
اختلال خواب دوره â سالمنâȡ بķ خوابķ است İه يا به شıل 
بروز  خواب   â ادامه در  اشıال  يا  و  رفتن  خواب  به  سخت 
مİ ķنȡ. بķ خوابķ به خودâ خود بيمارâ نيست و گاهķ  علامتِ 
اختلالات  و  غصه  و  غم  مثل   ķروان فشار   ȡمانن  ķل هايıمش
روانķ ماننȡ اضطراب و افسردگķ است و با برطرف شȡن آن ها 

بķ خوابķ نيز برطرف مķ شود.
:ȡنيİ سفارش ȡن به سالمنȡبهتر خوابي âبرا

 ȡبسيار مفي âپياده رو .ȡنİ ١ــ هر روز به طور منظم، ورزش
 âبهتر است تمرين ها .ȡنİ ķم įمİ ن خوابȡاست و به بهتر ش

.ȡنİ م دو ساعت قبل از خواب تمامİ را دست ķورزش
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٢ــ اگر پس از رفتن به بستر، خوابش نبرد، از رختخواب 
خارج شȡه، خود را با İارâ ماننȡ خوانȡن İتاب، گوش دادن 
به موسيقķ، تماشاâ آلبوم و غيره سرگرم İنȡ و تا وقتķ خوابش 

نمķ آيȡ به بستر نرود.
 ķيا آن ها را خيل ،ȡنİ روزانه اجتناب â٣ــ از چرت ها

.ȡنİ مİ
 .ȡبنوش âمترİ از ظهر مايعات ȡاز ساعت ٦ بع ȡ٤ــ بع
خصوصاً از نوشيȡن مايعاتķ مثل چاâ، قهوه و نوشابه â گازدار 

.ȡنİ âخوددار

ـ براâ شام غȢايķ سبį بخورد. ٥  ـ
ليوان   įي و  بگيرد  گرم  آب  دوش  خواب  از  قبل  ـ  ٦  ـ

.ȡشير گرم بنوش
عوامل   .ȡنİ فراهم  خواب   âبرا مناسب   ķمحيط ٧ــ 
محيطķ مزاحم، نظير سر و صȡا، نور زياد، سرما يا گرماâ بيش 

.ȡنİ نترلİ ان داردıه امİ را تا آنجا ȡاز ح
 įپزش به   ،ȡخواب ķنم خوب   ȡنİ ķم احساس  اگر  ـ  ٨ ـ
مراجعه İنȡ. هرگز بȡون تجويز پزشį، از داروهاâ  خواب آور 

.ȡنıاستفاده ن

توجه!

بي خوřبي   Żř ĩه  سالمندřني   ƭتما  ƹŹ řين   Żř řست.  řفسرŵگي  يا   śřضطرř سالمند  بي خوřبي  علت  گاهي 
شĪايت مي ĩنند بايد برƽř برŹسي Żř نظر řضطرř ƹ śřفسرŵگي نيز به پزشĨ مرřجعه ĩنند.

ـ٤ــ استرس ٦  ـ
خانواده  در   ķروان بهȡاشت  پودمان  در  İه  همان طور 
شود  وارد  روح  يا  جسم  بر  İه   âفشار هر   ،ȡش داده  توضيح 
استرس ناميȡه مķ شود. سطح استرس در دوره â سالمنâȡ نه 
افزايش  موارد  از   âبسيار در  بلıه   ،ȡنİ ķنم پيȡا  İاهش  تنها 
نوع  از   âȡسالمن  â دوره  âاسترس زا عوامل  اİثر   .ȡياب ķم

فقȡان است ماننȡ از دست دادن همسر، بينايķ، شنوايķ، شغل، 
و  زياد  استرس ها  اين  تعȡاد   ķوقت  . و …   ķاجتماع موقعيت 
فاصله â آن ها İم باشȡ، سالمنȡ، خصوصاً سالمنİ âȡه به دليل 
در  پا  از  است،  رفته  تحليل  قوايش  ديگر   âها âبيمار به  ابتلا 
 ķو حت ķن است به افسردگıمم ȡيȡاسترس بسيار ش .ȡآي ķم

ميل به خودİشķ منجر شود.

توجه!

به  řبتلا  خطر   ŵخو  ƽ نوبه به  نيز   Žسترř  ƹ مي شوند   Žسترř  Żƹبر سبب  řƹŹني   ƹ جسمي   ƽها ƽŹبيما
بيماƽŹ هاƽ جسمي řƹŹ ƹني ř řŹفزřيش مي ŵهد.

از  خارج  ناراحت İننȡه،  مسايل  اين  اوقات  از   âبسيار
اختيار فرد است و نمķ توان جلوâ آن ها را گرفت. اما مķ توان 
توانايķ فرد را در برخورد با اين مسايل افزايش داد و از عواقب 
عصبانيت،   ،ķپرت حواس  دلشوره،  اضطراب،   ȡمانن آن،   âȡبع

بķ خوابķ، بķ اشتهايķ، زود رنجķ و … جلوگيرİ âرد.
انجام  را  زير   âارهاİ  ȡتواني ķم  ȡسالمن به   įمİ  âبرا

:ȡدهي
١ــ خانواده â او را تشويق İنيȡ تا از سالمنȡ حمايت 
او  با  بيشتر   ،ȡدهن اختصاص   ȡسالمن به   âبيشتر وقت   .ȡننİ
گفت و گو İننȡ و عواطف خود را به او نشان دهنȡ. اگر روابط 
خانوادگķ اش مختل است و خانواده خود منبع استرس به شمار 
مķ آيȡ، بهتر است موقتاً ارتباط سالمنȡ با خانواده İمتر شود و 
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سالمنȡ بيشتر از حمايت دوستان برخوردار شود.

 ȡسالمن از   ȡتوانن ķم İه  را  جامعه  در  موجود  منابع  ٢ــ 
 â ان و خانوادهȡاز سالمن âبسيار .ȡنيİ ķشناساي ȡننİ حمايت
 įمİ لات روزمره نياز بهıن باخود و مشȡنار آمİ âآن ها برا
جامعه  در  موجود  امıانات  از  مķ توان  موارد  اين  در   .ȡدارن
و  سالمنȡان   â  روزانه مراİز  يا  جهان ديȡگان١   âانون هاİ نظير 

… İمį گرفت.
:ȡنيİ سفارش ȡاهش استرس به سالمنİ âبرا

İردن،  صحبت   .ȡنİ صحبت  احساساتش   â درباره ــ 
را  نگرانķ هايش  İردن  بازگو  فرصت   ȡسالمن به  آن İه  بر  علاوه 

.ȡنİ ķاو را آرام م ķهيجان â از طريق تخليه ،ȡده ķم

ــ خود را به İارâ در خانه مشغول İنȡ. به عنوان  مثال 
وسايل خود را مرتب İنȡ، آشپزİ âنȡ، چيزâ بȡوزد و … .

ــ به İارİ âه علاقه دارد بپردازد. به موسيقķ دلخواه  
تلويزيون  از  دارد  دوست  İه  را   âبرنامه ا يا   ȡده گوش  خود 

.ȡنİ تماشا
ــ با يķı از دوستان يا اقوام نزديį صحبت İنȡ. اگر 

.ȡنİ با او صحبت ķن او برود و يا تلفنȡبه دي ȡتوان ķم
ديȡن  به   ķوتاهİ مȡت   âبرا شود.  خارج  خانه  از  ــ 

.ȡم بزنȡق àمغازه ها برود يا در پار
İاهش  در  منظم،  ورزش   .ȡنİ ورزش  منظم  به طور  ــ 

فشارهاâ زنȡگķ مؤثر است.

۱ــ İانون هاâ جهانȡيȡگان از انجمن هاâ غير دولتķ هستنȡ. در واحİ ȡار ششم توضيح بيشتر آمȡه است.
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چıيده
✔ فوت دوستان و اقوام، به خصوص همسر، مستقل شدن فرزندان و دورâ از آن ها، 
بازنشستگķ، معلوليت هاâ ناشķ از بيمارâ هاâ متعدد جسمķ و اختلالات حسķ به ويژه İاهش 
حس شنوايķ و بينايķ از جمله عوامل خطر براâ سلامت روان در سالمندâ است. بسيارâ از 
و  مİ ķنند  ايجاد   âسالمند در   ķروان اختلال  صورت  به   ķتظاهرات  ،ķجسم  âها âبيمار مواقع 
به غلط اين علايم به پيرâ و سالمندâ طبيعķ نسبت داده مķ شود. در اين خصوص تشخيص 

بيمارâِ اوليه و درمان آن اهميت بسيار دارد.
 ķعوامل است.  سالمندان  در   ķıروان پزش اختلالات  شايع ترين  از   ķıي  ķافسردگ  ✔
عزيزان،  مرگ  مانند   ķروان  âفشارها و  داروها   ķبرخ مصرف   ،ķجسم  âها âبيمار مانند 
احساس تنهايķ، مشıلات اقتصادâ و … مķ تواند موجب بروز افسردگķ در سالمندان شود. 
در بسيارâ از موارد، افسردگķ سالمندان با علايم بيمارâ هاâ جسمķ خود را نشان مķ دهد. 
افسردگķ جزو طبيعķ سالمندâ نيست و تشخيص و درمان به موقع آن در سالمندان اهميت 

دارد.
İه  است  سالمندان   âرفتار ــ   ķروان  âها âبيمار شايع ترين  از   ķıي نيز  عقل  زوال   ✔

روâ حافظه، تفıر، رفتار و احساس اثر مķ گذارد. شايع ترين علت آن بيمارâ آلزايمر است. 
 âبرا ،âسالمند ķطبيع ķنيست لذا تشخيص آن از فراموش âسالمند ķِزوال عقل جزء طبيع

شروع هر چه سريع تر درمان اهميت دارد.
 âبه خود ķخواب ķاست. ب ķخواب ķب âسالمند  â شايع ترين اختلالِ خواب در دوره ✔

خود، بيمارâ نيست. گاهķ علت بķ خوابķ سالمند اضطراب يا افسردگķ است. از اين رو تمام 
سالمندانİ ķه از بķ خوابķ شıايت مİ ķنند بايد براâ بررسķ از نظر اضطراب و افسردگķ نيز 

به پزشį مراجعه İنند.
✔ اغلب نمķ توان جلوâ بسيارâ از عوامل استرس زاâ دوره â سالمندâ را گرفت، اما 
مķ توان توانايķِ سالمند را در برخورد با اين مسايل افزايش داد و از عواقب بعدâ آن، مانند 
 âو … جلوگير ķزود رنج ،ķاشتهاي ķب ،ķخواب ķعصبانيت، ب ،ķاضطراب، دلشوره، حواس پرت
به  ابتلا  خطرِ  نيز  استرس  و  مķ شوند  استرس  بروز  سبب   ķروان و   ķجسم  âها âبيمار İرد. 

بيمارâ جسمķ و روانķ را افزايش مķ دهد.
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در پرسش هاâ زير گزينه â صحيح را انتخاب İنيد.
١ــ İدام يį جزو عوامل خطر سلامت روان در سالمندâ است؟
ķب) تنهاي   ķالف) بازنشستگ

د) همه â گزينه ها  ķو شنواي ķاهش حس بينايİ (ج
٢ــ درباره â افسردگķ سالمندان İدام جمله صحيح است؟

الف) افسردگķ جزو طبيعķ سالمندâ است.

ب) افسردگķ سالمندان قابل درمان نيست.
ج) افسردگķ در سالمندâ اغلب با علايم جسمķ تظاهر مİ ķند.

د) تحمل عوارض داروهاâ ضد افسردگķ بدتر از تحمل رنج ناشķ از افسردگķ است.
٣ــ İدام يį از علايم زير جزو فراموشķ طبيعķ سالمندâ است؟

الف) فراموش İردن گاه به گاه اسامķ تازه آشنا
ب) تıرار مرتب پرسش ها

ķروزانه بر اثر فراموش âارهاİ نداشتن انجام ķج) تواناي
âمانند اضطراب و گوشه گير âد) علايم رفتار

٤ــ در بيمارâ آلزايمر İدام يį از جملات زير صحيح نيست؟
الف) تشخيص زودتر بيمارâ در پاسخ به درمان مؤثر است.

ب) آلزايمر يķı از شايع ترين علل زوال عقل است.
ج) در شروع بيمارâ، سالمند همه چيز، حتķ نام خود را از ياد مķ برد.

د) تشخيص آن از فراموشķ طبيعķ اهميت دارد.
ـ İدام يį به خواب خوب İمį نمİ ķند؟ ٥  ـ

الف) دوش گرفتن قبل از خواب
ب) فعاليت فيزيķı قبل از خواب

ج) رفتن به بستر در يį ساعت معين
د) محدود İردن مصرف مايعات در ساعات پيش از خواب

ـ İدام يį بر اثر استرس به وجود مķ آيد؟ ٦  ـ
د) همه â گزينه ها ج) عصبانيت   ķب) حواس پرت الف) اضطراب 

٧ــ براİ âاهش استرس در سالمند İدام گزينه صحيح است؟
الف) صحبت İردن سالمند درباره â احساساتش

ب) پرداختن به İارهاâ دلخواه
ج) رفتن به ديدار دوستان

د) همه â گزينه ها

آزمون پايانķ نظرâ واحد İار چهارم ؟
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آقاİ âبيرâ ٧٠ سال دارد. همسرش يį سال پيش فوت İرده است. او از ٣ ماه قبل İه İوچį ترين 
 âه با مصرف داروهاİ شود ķم ķعضلان âدچار دردها دخترش هم ازدواج İرده تنها زندگķ مİ ķند. اخيراً 
فراموش   ķگاه است.  İسل  و  خسته  صبح ها  و  مķ رود  خواب  به   ķسخت به  شب ها  نمķ يابد.  بهبود  مسıن 
مİ ķند İه آيا قرصķ را İه دİتر براâ قلبش تجويز İرده خورده است يا نه؟ براâ اطمينان قرصķ ديگر 
مķ خورد. فراموش İرده İه قبض تلفن را بپردازد و سه روز است İه تلفن قطع شده است. به نظر شما اين 
سالمند چه بيمارâ ها و يا مشıل هايķ دارد؟ براİ âمį به اين سالمند چه سفارش هايķ به او و اطرافيانش 

مķ توانيد بıنيد. نتيجه را به صورت گزارش ارايه دهيد.

آزمون پايانķ عملķ واحد İار چهارم ؟


