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مقدمه
»الهى پىرشى« حتماً اىن جمله دعاىى را بارها از زبان بزرگتر ها شنىده اىد. به راستى وقتى عزىز سالمندى كه 
دوستتان دارد اىن دعا را در حق شما مى كند چه احساسى دارىد؟ وقتى فردى پىر و ناتوان را مى بىنىد از پىر شدن 
مى توان  اما  كرد  متوقف  نمى توان  را  زمان  گذشت  نمى شوىد؟  نگران  خودتان  حتى  ىا  و  مادر  و  پدر  مثل  عزىزانتان 
ساده  نكته هاى  دانستن  با  شما  گرفت.  مى دهد  رخ  زمان  طى  در  كه  را  غىرطبىعى  تغىىرهاى  و  بىمارى ها  جلوى 
مى توانىد »سالمندى« را بهتر بشناسىد، ارتباط بهترى با سالمندان برقرار كنىد و ضمن استفاده از تجارب گران بهاىى 
از  بسىارى  كاهش  ىا  پىش گىرى  خصوص  در  آنان  به  آورده اند،  به دست  زندگى  عمر  ىك  قىمت  به  عزىزان  اىن  كه 

مشكل هاى دوره ى سالمندى كمک كنىد و دعاى آنان را با »سالم پىرشى« پاسخ دهىد. 
										     مؤلف        
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هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن این واحد کار بتواند به هدف های 
زیر دست یابد:

1ــ مفهوم امید زندگی را شرح دهد. 

2ــ مفهوم امید زندگی بدون ناتوانی را بیان کند. 

3 ــ سن شروع سالمندی را بیان کند. 

4ــ سالمندان آسیب پذیر را نام ببرد. 

5ــ تغییرهای فیزیولوژیک سالمندی را شرح دهد. 

6ــ راه های پیشگیری از بروز، یا پیشرفت بیماری و ناتوانی در سالمندان را شرح دهد. 

7ــ یائسگی را تعریف کند. 

8 ــ آن دسته از تغییرهای یائسگی را که تا دوره ی سالمندی ادامه می یابد، فهرست کند.

 جمله های درست را با علامت  و جمله های غلط را با علامت  مشخص کنید: 
1ــ در کشور ما سالخوردگی جمعیت مسأله ی مهمی نیست. 

2ــ پیری حتماً با ناتوانی و بیماری همراه است. 
3ــ همه ی افراد به یک شکل پیر می شوند. 

4 ــ 60 سالگی به عنوان سن شروع سالمندی در نظر گرفته می شود. 
5  ــ بیماری های جزیی از سالمندی طبیعی هستند. 

6 ــ شیوه ی زندگی فرد نقش مهمی در سلامت او در سالمندی دارد. 
7 ــ ترک رفتارهای غیر بهداشتی مانند کشیدن سیگار حتی در زمان سالمندی، سودمند است. 

8 ــ تغییرهای یائسگی طبیعی است و برای کاهش آن کاری نمی توان کرد. 
 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پیش آزمون واحد کار اول ؟
* 
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مقدمه

وقتی صحبت از سالمندی می شود، پدربزرگ و مادر بزرگ اولین کسانی هستند که به یاد می آورید. شاید برای 
همین عزیزان، آگاهی یافتن از مسایل مرتبط با سالمندان برای شما جالب باشد. از سوی دیگر، زندگی هر لحظه 
به جلو می رود و ما از زمانی که زاده شده ایم پیر شدن را آغاز کرده ایم. امروز پدر بزرگ و مادر بزرگ سالمندند، در 
آینده ای نزدیک پدر و مادرمان و سرانجام خود ما، سالمند خواهیم شد. اگر سالمندی را بهتر بشناسید، می توانید 

بیماری و ناتوانی را در سالمندی کاهش دهید.

1 ــ1 ــ مفاهیم اولیه
به  سن  هر  در  زندگی  امید  زندگی:  امید  1 ــ1ــ1ــ 
معنای تعداد سال هایی است که از آن زمان به بعد انتظار داریم فرد 
زندگی کند. معمولًا امید زندگی برای زن و مرد جداگانه محاسبه 
مردان  از  بیشتر  زنان  زندگی  امید  طبیعی  طور  به  زیرا  می شود 
سال 1380  در  زندگی  امید  ایران  در  می شود  گفته  وقتی  است. 
شمسی برای زنان 70/4 سال و برای مردان 67/6 سال بوده است 
 70/4 ایرانی  دختر  نوزاد  یک  داشتیم  انتظار  سال،  این  در  یعنی 

سال و یک نوزاد پسر ایرانی 67/6 سال زندگی کند. 
2 ــ1 ــ1 ــ امید زندگی بدون ناتوانی: امید زندگی 
از  که  است  سال هایی  تعداد  معنای  به  سن  هر  در  ناتوانی  بدون 
امید  ناتوانی زندگی کند.  بدون  انتظار داریم فرد  بعد  به  آن زمان 
بدون  زندگی  امید  اما  است  مردان  از  بیشتر  زنان  در  زندگی 

ناتوانی در زنان کمتر است. 
از  افراد  شما  نظر  به  کیست؟:  سالمند  3ــ1ــ1ــ 
خود  اطراف  در  را  سالمند  نفر  چند  می شوند؟  پیر  سنی  چه 

می شناسید.
با  همراه  که  تغییرهایی  برای  دقیقی  معیار  تقویمی  سن 
عنوان سن  به  اما سن 60 سالگی  نیست  می دهد،  رخ  سالمندی 

شروع سالمندی در نظر گرفته می شود.

جهان،  کل  همانند  ایران:  در  سالمندی  4 ــ1 ــ1 ــ 
پیر شدن است زیرا میزان مرگ و  میر  جمعیت کشور ما در حال 

کم شده و امید زندگی افزایش یافته است.
بیشترین تعداد سالمندان در استان ها: گیلان با 8/5 درصد 
سالمند  جمعیت  کمترین  درصد   2/5 با  بلوچستان  و  سیستان  و 

را دارا می باشد.
مهم  عوامل  از  را  بالا  رفاهی  سطح  و  بهداشت  وجود 
دانست.  گیلان  همچون  استانی  در  بالا  عمر  طول  افزایش  در 
سیستان  در  بهداشتی  و  امنیتی  مشکلات  وجود  نیز  مقابل  در 
کشور  و  پاکستان  کشور  با  همجواری  علت  به  که  بلوچستان  و 
از بحران های مرزی  ناشی  افغانستان و مهاجرت های  جنگ زده 

در کاهش امید زندگی تأثیرگذار می باشد. 
5 ــ1 ــ1 ــ سالمندان آسیب پذیر: آیا می توانید مشکلاتی 

را که سالمندان با آن روبه رو هستند نام ببرید؟ 
آیا تمام سالمندان مشکلات یکسان دارند؟ 

کدام گروه از سالمندان مشکلات بیشتری دارند؟ 
میان  در  اما  نیازمندند.  خاص  توجه  به  سالمندان  تمام 
سالمندان افرادی هستند که از دیگران آسیب پذیرترند و به توجه 

و مراقبت ویژه محتاج اند. این افراد عبارت اند از: 
1ــ زنان سالمند که به دلیل وجود عوامل زیر در زمره ی 
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سالمندان آسیب پذیر قرار می گیرند: 
مردان  از  زنان  متوسط  عمر  بیشتر:  عمر  طول  الف( 
نیاز  مراقبت  به  که  سالمندی  زنان  تعداد  نتیجه  در  است،  بیشتر 

دارند بیشتر از مردان است. 
و  باروری  دوران  زنان  که  آن جا  از  معلولیت:  ب( 
سالمندی  دوران  سر گذاشته اند،  پشت  را  آن  از  ناشی  مشکلات 
به  نسبت  بیشتری  معلولیت های  حتی  و  ناتوانی ها  با  را  خود 
با کیفیت  مردان سپری می کنند. در واقع زنان عمری طولانی تر 

کمتر خواهند داشت. 
مردان،  به  نسبت  زنان  طولانی تر  عمر  بیوه بودن:  ج( 
آن ها  بیوه شدن  نتیجه  در  و  همسر  دست دادن  از  به  منجر 
حمایتی  و  مالی  منابع  از  معمولًا  سالمند  بیوه ی  زنان  می شود. 

کمتری برخوردارند. 
به  د( تحصیلات کمتر: آمار نشان می دهد زنان سالمند 
مردان سواد  به  نسبت  توسعه،  در حال  در کشورهای  خصوص 
زنان  این  می شود  موجب  کم  تحصیلات  میزان  دارند.  کمتری 

نیز  کمتری  اجتماعی  فعالیت  بوده،  بهره مند  کمتری  اطلاعات  از 
هم  کمتری  اجتماعی  حمایت  از  دلیل  همین  به  و  باشند  داشته 

استفاده کنند. 
در  سال ها  معمولًا  زنان  کمتر:  اجتماعی  حمایت  هـ( 
انجام  بابت  بی آن که  می پردازند  بچه داری  و  خانه داری  به  منزل 
دوران  در  شود.  عایدشان  درآمدی  پرزحمت  کارهای  این 
بنابراین  نمی کنند.  دریافت  مالی  حمایت  یا  بیمه  هم  سالمندی 
گرفتار مشکلات  بوده،  آسیب پذیر  مادی  نظر  از  که  است  بدیهی 

خاص این دوران بشوند. 
و  ساله   75 افراد  که  پیران(  )پیرترینِ  کهنسالان  2ــ 
گروه  این  می دهند.  تشکیل  را  آسیب پذیر  گروه  دومین  بالاترند 
بیشتری  و  ویژه  توجهات  و  مراقبت ها  ناتوانی  و  ضعف  دلیل  به 

می خواهد. 
3ــ سالمندان روستایی

4ــ سالمندان حاشیه ی شهرها
5 ــ سالمندانی که در مؤسسات نگه داری می شوند. 

1ـ از زنان و مردان سالمندی که در خانواده و در میان بستگان و آشنایان می شناسید، سؤال کنید که 
چه مشکلاتی دارند؟ مشکلات آنان را با هم مقایسه کنید. زنان مشکلات بیشتری دارند یا مردان؟ نتیجه ی این 

بررسی را در کلاس ارایه دهید. 
2 ـ تحقیق کنید اکنون کدام یک از بخش ها و سازمان ها در ارتباط با سالمندان فعالیت می کنند؟ 

فعالیت عملی1 

2 ــ1 ــ تغییرهای طبیعی سالمندی
او  در  تغییر هایی  چه  کنید.  نگاه  دقت  با  سالمند  یک  به 

مشاهده می کنید؟ 
آیا این تغییرها طبیعی است؟ 

عملکرد اکثر دستگاه های بدن در سالمندی به تدریج کاهش 
می یابد. آگاهی از تغییر هایی که به طور طبیعی با افزایش سن اتفاق 

دوره ی  بیماری های  از  تغییرها  این  تفاوت  از  آگاهی  و  می افتد 
سالمندی بسیار مهم است.

1 ــ2 ــ1 ــ تغییرهای دستگاه اسکلتی وعضلانی 
توده  از 30 سالگی،  بعد  1 ــ کاهش قدرت عضلانی: 
این  تدریج کم می شود.  به  نتیجه قدرت عضلات  در  و  عضلانی 
غذایی  رژیم  با  اما  می شود،  سریع تر  سالگی   60 از  بعد  کاهش 


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به طور چشمگیری آن را  تمرین های ورزشی می توان  مناسب و 
کنترل کرد. 

بافت  افزایش  دیگر،  تغییرِ  چربی:  بافت  افزایش  2ــ 
است.  بدن  مرکزی  نواحیِ  در  عمدتاً  چربی  این  است.  چربی 
در مردها، شکم و در زن ها، باسن بزرگ می شود. در حالی که 

بافت چربی زیر جلدی در دست ها و پاها کاهش می یابد. 
تغییر  سالمندی  با  نیز  فرد  قد  سالمند :  خمیدگی  3 ــ 
می کند. بعد از 40 سالگی به ازای گذشت هر 20 سال، طول قد 
1/5 سانتی متر کم می شود. کاهش قد ناشی از کاهش طول ستون 
مهره است. علاوه بر این عرض شانه به علت کوچک شدن توده 
همچنین  می یابد.  کاهش  شانه،  عضلات  چروکیدگی  و  عضلانی 
طول عضلات شکم هم کاهش می یابد. همه ی این ها سببِ ایجاد 
مداوم  فعالیت  که  داشت  نظر  در  باید  می شود.  خمیده  ظاهری 

می تواند از پیشرفت این شرایط جلوگیری کند. 

در  کلسیم  کاهش  علت  به  استخوان1:  پوکی  4 ــ 
به وجود  کمر  از حد  بیش  انحنای  و  پشت  در  قوز  استخوان ها، 
معدنی  مواد  از  استخوان  حد  از  بیش  خالی شدن  می آید. 
می آورد.  به وجود  را  استخوان  پوکی  آن  تشکیل دهنده ی 
پوکی  خون،  در  هورمون  نوعی  کاهش  دنبال  به  پیر  زنان  در 
فعالیت عضلانی  است.  شایع  سالمند  مردانِ  از  بیشتر  استخوان 
به کارگیری استخوان ها مانند ورزش و راه رفتن می تواند این  و 

روند را آهسته تر کند. 

 ـ1 osteroprosis ـ

توجه!

مشخص شده است که کم استفاده کردن از عضلات علت اصلی کاهش توده ی عضلانی در پیری است.  

5 ــ تغییرهای مفاصل: در دوره ی سالمندی انعطاف پذیری 
بیشتر  آن ها  پارگی  خطر  کم شده،  مفصل ها،  و  تاندون ها  رباط ها، 
به سبب  با فرسوده شدن غضروف های اطراف مفصل ها که  می شود. 
خم کردن های مداوم طی سال ها به وجود آمده است و نیز کاهش مایع 

نرم کننده در مفصل ها، حرکات آن ها آهسته تر و دردناکتر می شود. 
2 ــ2 ــ1 ــ تغییرهای پوست، مو و ناخن ها:

1 ــ با افزایش سن، پوست چروکیده و شل می شود. شدت 
فرابنفش  اشعه ی  با  برخورد  میزان  و  ارث  به  پوستی  تغییرهای 
لایه ی  شدن  نو  سالمندی  دوره ی  در  دارد.  بستگی  خورشید 
پوست  دلیل  همین  به  می گیرد،  صورت  کندی  به  پوست  سطحی 

خشک می شود. همچنین بهبود زخم ها آهسته تر می شود. 
سلولی  مواد  و  رنگدانه  دست دادن  از  به سبب  موها  2 ــ 
سفید می شوند و به طور پیشرونده کاهش می یابند. ریختن موی 

به  است  ممکن  زنان  در  است.  زنان  از  واضح تر  مردان  در  سر 
ناگهانی موهای صورت رشد کنند. در مردان ممکن است  طور 
این  یابند.  افزایش  ابروها  و  بینی  گوش ها،  در  پراکنده  موهای 

تغییرها موجب نگرانی فرد از زیبایی خود می شود. 
3 ــ در ناخن های دست و پا خطوط طولی ایجاد می شود 
را  ناخن ها شفافیت خود  می یابد. همچنین  کاهش  آن ها  و رشد 

از دست می دهند و زرد می شوند. 
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3 ــ2 ــ1 ــ تغییرهایِ صورت:
استخوان  خصوص  به  استخوانی،  توده ی  کاهش  1 ــ 
بالایی،  فک  اندازه ی  که  برسد  نظر  به  که  می شود  موجب  چانه 
از  دندان های  جای  به  اگر  است.  یافته  افزایش  پیشانی  و  بینی 
بین  از  لب ها  ظاهر  نشود،  گذاشته  مصنوعی  دندان  رفته،  دست 

می رود. 
2 ــ پلک ها به خاطر تجمع مجدد چربی در آن ها پف کرده 
دور  چربی  کاهش  خاطر  به  چشم ها  برعکس  می رسند.  نظر  به 

چشم به نظر گود افتاده اند. 
فک  افتادن  پایین  سبب  ارتجاعی  خاصیت  کاهش  3 ــ 
بزرگی  به  منجر  نهایت  در  که  شده  گوش ها  طویل شدن  و  زیرین 

غبغب می شود. 

این امر منجر به افزایشِ فشار خون می شود. 
بدن  در  که  مکانیسم هایی  سن،  افزایش  با  همچنین  3 ــ 
دلیل  همین  به  می شوند،  می کردند ضعیف  کنترل  را  فشار خون 
وقتی فرد سالمند به طور ناگهانی از وضعیت خوابیده، به وضعیت 
ایستاده در می آید، فشار خون افت زیادی می کند و ممكن است 
موجب گیجی، ضعف و سقوط شود. بنابراین سالمندان نباید به 

طور ناگهانی تغییر وضعیت دهند. 
فعالیت  ادراری:  دستگاه  تغییرهای  5   ــ2 ــ1 ــ 
کلیه ها با افزایش سن، کم و اندازه ی آن ها کوچک می شود، در 
کم  شوند  دفع  باید  که  موادی  از  خون  پاک کردن  سرعت  نتیجه 
خون  در  بیشتری  مدت  داروها  سالمندی،  در  بنابراین  می شود. 
توانایی  همچنین  می شود.  بیشتر  آن ها  عوارض  و  باقی می مانند 
یا  سالمندان  بنابراین  می شود.  کم  بدن  آب  تنظیم  برای  کلیه ها 
دچار کم آبی یا زیادی آب می شوند. در مثانه نیز تغییرهایی ایجاد 
نگه داری  توانایی  و  تدریج کم می شود  به  مثانه  می شود. ظرفیت 

ادرار کاهش می یابد. 
بیماری  تنفسی: چنانچه سالمند  6   ــ2 ــ1 ــ دستگاه 
مانند دود  یا در معرض عوامل خطر ساز  و  باشد  نداشته  خاصی 
و  استراحت  هنگام  سالمند  فرد  تنفسی  دستگاه  نباشد،  سیگار 

ورزش های متوسط به خوبی عمل می کند. 
7   ــ2 ــ1 ــ تغییرهای دستگاه گوارش: در دستگاهِ 
این ها  می شود.  کم  مری  دودی  و حرکات  بزاق  ترشحِ  گوارش، 
موجب کند شدن تخلیه ی مری می شود و سالمند بعد از خوردن 
دلیل  به  زیر جناق سینه می کند. همچنین  بدی در  غذا احساس 
تحلیل رفتن سلول های مخاطِ معده و کم شدن سلول هایی که در 
وجود  به  مشکل  نیز  غذا  هضم  در  می کنند  ترشح  اسید2  معده 

می آید. 
و  لمس  درد،  احساس  در  تغییرهای ی  8   ــ2 ــ1 ــ 
ممکن  دردناک اند،  طبیعی  به طور  که  حالت هایی  حس عمقی: 
مختصر  ناراحتی  احساس  با  تنها  یا  درد  بدون  سالمند  در  است 
شرایطی  ایجاد  سبب  درد  علایم  کم شدن  باشد.  همراه  فشار  یا 

4 ــ2 ــ1 ــ تغییرهای قلب و عروق
قابلیت حرکت عضله ی قلب کاهش  افزایش سن،  با  1 ــ 
نتیجه حجم خونی  افزایش می یابد. در  نیاز قلب  انرژی مورد  و 
همه ی  می شود.  کم  می شود  خارج  قلب  از  انقباض  هر  در  که 
این ها باعث می شوند که قلب نتواند مانند زمان جوانی کار کند. 
آموزش  با  اما  می شود.  آشکار  فعالیت  زمان  در  مشکل  این 

ورزش به سالمندان می توان ظرفیت قلب را افزایش داد. 
2 ــ خاصیت ارتجاعی دیواره ی شریان ها کم می شود و 
تصلب شریان ها1 )سخت شدن دیواره ی شریان ها( اتفاق می افتد. 

 ـ1 Atherosclerosis ـ

2 ــ اسىد معده داراى موادى است که موجب آسانى هضم غذا مى شود.
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تماس  می شود.  آن ها  سلامت  و  سالمند  افراد  برای  خطرناک 
و  شوفاژ  رادیاتورهای  آب جوش،  ظروف  چون  اجسامی  با 
آن  پی  در  و  جدی  عوارض  به  منجر  می تواند  یخ زده  اجسام  یا 
بستری شدن های طولانیِ افراد سالمند شود. افراد پیر نمی توانند 
به سرعت بر موانعی که در موقعیت های عادی مثل آنچه در یک 
خیابان شلوغ اتفاق می افتد فایق آیند و هنگام حادثه نیز نمی توانند 
با حرکتی سریع از حادثه ای که برای خودشان یا دیگران ممکن 
است رخ دهد جلوگیری کنند. از این رو در افراد پیر شکستگیِ 

استخوان لگن بیشتر است. 

نور کل اتاق است. 
کاهش  شنوایی:  دستگاه  تغییرهای  10   ــ2 ــ1 ــ 
ناشی  شنواییِ  کاهش  به  است.  سالمندی  شایع  مشکل  شنوایی 
از سالمندی، پیرگوشی گفته می شود. این کاهش شنوایی در هر 
استفاده  با  پیر گوشی  می آید.  وجود  به  کم کم  و  است  گوش  دو 
از سمعک بهبود می یابد. در پیرگوشی صداهای مزاحم محیط، 
از  بلندتر  یا کمی  بیشتر می کند. صداهای طبیعی  را  فرد  مشکل 
و گاهی دردناک است.  ناخوشایند  افراد  این  برای  حد معمول، 
صداهای  به  حساسیت  افزایش  علت  به  افراد  این  گاهی،  لذا 

محیط، نمی توانند از سمعک استفاده کنند. 
11   ــ2 ــ1 ــ تغییرهای سیستم ایمنی: در سالمندان، 
زودتر دچار  نتیجه سالمندان  در  ایمنی، ضعیف می شود.  سیستم 
عفونت می شوند. همچنین احتمال بروز سرطان و بیماری هایی که 

به سیستم ایمنی آنان مربوط است، بیشتر می شود.    
12ــ2 ــ1 ــ یائسگی: یائسگی یکی از مراحل طبیعی 
سالگی   55 تا   48 حدود  سن  از  معمولًا  که  است  زنان  زندگی 
شروع می شود. ابتدا عادت ماهانه نامرتب و سپس به طور کامل 

قطع می شود.
سری  یک  با  زنانه،  هورمون های  کاهش  دلیل  به  یائسگی 
تغییرها همراه است. برخی علایم که با یائسگی به وجود می آیند مانند 
یائسگی شدیدتر است،  ابتدای  در  تعریق  و  قلب  تپش  گرفتگی،  گر 
ولی با گذشت زمان بهتر می شود. اما آنچه مهم است تغییرهایی است 
که بعد از یائسگی به وجود آمده، با گذشت زمان تا دوره ی سالمندی 
ادامه پیدا می کند. این تغییرها شامل پوکی استخوان، بیماری های 
ادرار(،  بی اختیاری  ادراری،  )عفونت  ادراری  مشکلات  قلبی، 

کم شدن ترشحات زنانه و تغییرهای پستان هاست.

 اثر  بر  بینایی:  دستگاه  تغییرهای  9 ــ2 ــ1 ــ 
بینایی  کاهش  مقداری  نهایت  در  افراد،  همه ی  سن  افزایش 
می کند  تغییر  مرور  به  چشم  عدسی  شکل  زیرا  داشت.  خواهند 
مشکل  نزدیک  دید  ترتیب  بدین  می آورد.  به وجود  پیر چشمی  و 
انجام  نزدیک و  برای دید  اکثر سالمندان  نتیجه  پیدا می کند. در 
کارهایی مثل مطالعه نیاز به عینک دارند. سن شروع پیر چشمی 
اشیا  دیدن  برای  پیر  افراد  نیست.  یکسان  سالمندان  همه ی  در 
روی  بر  نور  مستقیم  کردن  متمرکز  دارند.  نیاز  بیشتری  نور  به 
روزنامه ای که فرد سعی دارد آن را مطالعه کند مؤثرتر از افزایشِ 

زنان به محض مشاهده ی توده در پستان یا زیر بغل، فرورفتگی نوک پستان، تو رفتگی سایر قسمت های 
پستان، خروج خون یا هر نوع ترشح از نوک پستان، زخم پستان، تغییر شکل، اندازه یا رنگ پستان و درد پستان ها 

باید هر چه سریع تر به پزشک مراجعه کنند.  

بیشتر بدانید
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بیشتر بدانید

افزایش  و  زودرس  پیری  از  پیشگیری  3 ــ1 ــ 
طول عمر

عمر  طول  افزایش  موجب  عواملی  چه  شما  نظر  به 
می شود؟

اغلب ما قصه های مادر بزرگ را درباره ی چشمه ای که 

خوردن آب آن باعث جوانی و عمر جاوید می شد، به یاد داریم. 
این قصه ها آرزوی دیرینه ی بشر را برای داشتن سلامت و عمر 
طولانی نشان می دهد. با پیشرفت علم پزشکی، امروزه در جهان 
به افزایش  امید زندگی افزایش یافته است و تعداد سالمندان رو 

است. 

1 ـ چند سالمند را که هم سن هستند از نظر سلامت و توانایی مقایسه کنید. فکر می کنید چه عواملی 
موجب اختلاف وضعیت سلامت آن ها شده است؟ 

2 ـ از سالمندانی که در اطراف شما هستند، درباره ی وضعیت سلامتشان سؤال کنید. چه بیماری  هایی 
دارند و از چه دردهایی شکایت دارند؟ کدام یک از این شکایات طبیعی و کدام یک بیماری هستند؟ کدا میک 

از این شکایات قابل پیشگیری هستند؟  

فعالیت عملی2 

علت های مرگ و ناتوانی در سالمندان
1 ــ تغذیه ی نادرست و عدم تحرک: رژیم های غذایی دارای چربی های اشباع شده و نمک زیاد، مصرف 
کم سبزی ها، میوه ها و سایر مواد غذایی دارای فیبر و عدم تحرک، احتمال ابتلا به بیماری های مزمنی مانند دیابت، 
افزایش  در سالمندان  را  برخی سرطان ها  و  التهاب مفاصل  افزایش فشار خون، چاقی،  قلبی عروقی،  بیماری  های 

می دهد. 
2 ــ حوادث: افتادن یا زمین خوردن، یکی از عوامل عمده ی صدمات فیزیکی، تحمیل هزینه های درمانی و 
مرگ در میان سالمندان است. بیشتر زمین خوردن ها در محیط خانه رخ می دهد و البته قابل پیشگیری است. 
عواقب صدمات ایجاد شده در افراد سالمند خیلی شدیدتر از جوانان است. مانند طول مدت بستری شدن، دوره ی 

بازتوانی و … .
3 ــ استعمال دخانیات: اعتیاد به سیگار مهم ترین عاملی است که خطر ابتلا به بیماری های غیر واگیر 

چه در جوانان و چه در سالمندان را افزایش می دهد و عامل اصلی مرگ های زود رس است. 

و  مسایل  از  بسیاری  می توان  ساده  نکته هایی  رعایت  با 
به  رسیدن  برای  امروزه  کرد.  جلوگیری  سالمندی  مشکلات 
از  قبل  سال های  در  سالم  زندگی  شیوه ی  فعال،  سالمندی  یک 

این  در  که  مطالبی  از  بسیاری  می شود.  داده  آموزش  سالمندی 
پودمان به عنوان توصیه های مفید برای سالمندان گفته می شود، 
برای خود شما نیز کاربرد دارد و می تواند بر سالمندی شما تأثیر 


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سالمندی  به  رسیدن  تا  فرد  اگر  حتی  دیگر،  سوی  از  بگذارد. 
و  غلط  عادت های  اصلاح  باشد،  نکرده  رعایت  را  شیوه  این 
بنابراین  است.  مفید  هم  باز  بهداشتی،  نکته های  این  رعایت 
آموزش  سالمندان  برای  بهداشتی  برنامه های  مؤثرترین  از  یکی 
پودمان  این  بعدی  واحدهای  در  که  است  سالم  زندگی  شیوه ی 

قسمت هایی از آن آورده می شود. 

چکیده
در  تغىىرهاىى  است.  خىم  خوش  نسبتاً  سالمندى  به  مربوط  تغىىرهاىِ  از  بسىارى   
ظاهر فىزىکى بدن اىجاد مى شود که فرد پىر را از جوان متماىز مى کند. به رغم اىن تغىىر 
ظاهر، در شراىط استراحت، عملکرد بدن فرد سالمند که دچار بىمارى نشده باشد مانند افراد 
جوان است. اغلب سالمندان قادرند عملکرد خود را در قالب فىزىکى جدىد که بر بدن آن ها 
دىکته شده، حفظ کنند و به زندگى خود ادامه دهند. تنها وقتى فرد سالمند بىمار مى شود و ىا 

فعالىت شدىد مى کند، تفاوت ها آشکار مى شود. 
ىا  بهبود کىفىت زندگى  اما هدف مهم تر،  ىافته است  افزاىش  امىد زندگى  امروزه   
همان افزاىش امىد زندگى بدون ناتوانى است. از سوى دىگر با در نظر گرفتن ابعاد اجتماعى، 
اقتصادى و بهداشتى سالخوردگى جمعىت، رسىدن به سالمندى سالم و فعال بسىار ضرورى 
است، زىرا اگر سالخوردگى جمعىت همراه با حضور و مشارکت فعال سالمندان نباشد، از کار 

افتادن چرخ هاى تولىد و اقتصاد را در پى  خواهد داشت. 
همراه  تغىىرها  سرى  ىک  با  که  است  زنان  زندگى  از  طبىعى  مرحله اى  ىائسگى   
است. برخى از تغىىرهاى دوره ى ىائسگى، مانند پوکى استخوان، بىمارى هاى قلبى ــ عروقى، 
مشکلات ادرارى، کم شدن ترشحات زنانه و تغىىرهاى پستان ها تا دوره ى سالمندى نىز باقى 

مى ماند و ىا بىشتر مى شود. 
و  نداشتن تحرک  مانند مصرف دخانىات،  مواردى   عوامل خطر ساز محىطى شامل 
فعالىت بدنى، رژىم غذاىى نامناسب و … است. اگر چه خطر ابتلا به بىمارى هاى غىر واگىر 
با افزاىش سن فرد بىشتر مى شود، اما وجود اىن عوامل زىان آور، خطر ابتلا به بىمارى هاى 

غىر واگىر در دوره ى سالمندى را بىشتر مى کند. 
 براى کاهش مشکلات دوره ى سالمندى شىوه ى زندگى سالم، در سال هاى قبل از 
سالمندى آموزش داده مى شود. از سوى دىگر، حتى اگر فرد تا رسىدن به سالمندى اىن شىوه 
را رعاىت نکرده باشد، باز هم ىکى از مؤثرترىن برنامه هاى بهداشتى براى سالمندان آموزش 

شىوه  ى زندگى سالم است. 
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در پرسش هاى زىر گزىنه صحىح را انتخاب كنىد.
1ــ کدام ىک از گروه هاى زىر جزو سالمندان آسىب پذىرند؟ 

ب( سالمندان بالاى 75 سال  الف( زنان سالمند 	
د( همه ى گزىنه ها ج( سالمندان حاشىه ى شهرها	

2 ــ کدام جمله درباره ى امىد زندگى صحىح است؟ 
الف( امىد زندگى در زنان بىشتر از مردان است. 

ب( امىد زندگى بدون ناتوانى در زنان کمتر از مردان است. 
ج( امىد زندگى در هر سن ىعنى تعداد سال هاىى است که از آن زمان به بعد انتظار دارىم فرد زندگى 

کند. 
د( هر سه گزىنه 

3 ــ درباره ى تغىىرهاى دستگاه اسکلتى عضلانى با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 
الف( انعطاف پذىرى مفاصل افزاىش مى ىابد. 

ب( توده ى عضلانى و قدرت عضلات به تدرىج کم مى شود. 
ج( بافت چربى افزاىش مى ىابد. 

د( طول قد کاهش مى ىابد. 
4 ــ درباره ى تغىىرهاى قلب و عروق با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 

الف( با آموزشِ ورزش به سالمندان مى توان ظرفىت قلب را افزاىش داد. 
ب( قابلىت حرکت عضله ى قلب کاهش مى ىابد. 

ج( انرژى مورد نىاز قلب کاهش مى ىابد. 
د( حجم خونى که در هر ضربه از قلب خارج مى شود کم مى شود. 

5 ــ درباره ى تغىىرهاى دستگاه ادرارى با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 
الف( ظرفىت کلىه ها براى تنظىم آب بدن کم مى شود. 

ب( داروها مدت کمترى در خون باقى مى مانند. 
ج( تواناىى نگه دارى ادرار در مثانه کم مى شود. 

د( سرعت پاک شدن خون از موادى که باىد دفع شود کم مى شود. 
6 ــ درباره ى تغىىرهاى درد، لمس و حس عمقى با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 

الف( کم شدن علاىم درد سبب اىجاد شراىطى خطرناک براى افراد سالمند مى شود. 
ب( عکس العمل در برابر محرک هاى خارجى کند مى شود. 

به عوارض جدى  منجر  ىخ زده مى تواند  اجسام  ىا  و  رادىاتورهاى شوفاژ  اجسامى چون  با  تماس  ج( 
شود.

آزمون پایانی نظری واحد کار اول ؟
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د( حس درد وجود ندارد. 
7ــ درباره ى تغىىرهاى بىناىى با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 

الف( زمان بىشترى براى تطابق بىناىى در نور کم ىا تارىکى لازم است. 
ب( براى دىدن اشىا به نور کمترى نىاز است. 

ج( با پىرچشمى دىد نزدىک مشکل پىدا مى كند. 
د( سن شروع پىر چشمى در همه ى سالمندان ىکسان نىست. 

8  ــ درباره ى تغىىرهاى شنواىى با افزاىش سن، کدام جمله صحىح نىست؟ 
الف( پىرگوشى با استفاده از سمعک بهبود مى ىابد. 

ب( در پىرگوشى صداهاى بلند بهتر شنىده مى شود. 
ج( در پىرگوشى صداهاى مزاحم محىط، مشکل فرد را بىشتر مى کند. 

د( گاهى به علت افزاىش حساسىت به صداهاى محىط، نمى توانند از سمعک استفاده کنند.
9ــ کدام ىک از گزىنه هاى زىر وضعىت سلامت سالمند را مشخص مى کند؟

ب( بىمارى ها و ناتوانى هاى حاصل از آن ها الف( وضعىت پىرى طبىعى	
د( هر سه گزىنه ج( عوامل خطر ساز محىطى 	

10ــ کدام ىک از تغىىرهاى ىائسگى با افزاىش سن بهبود مى ىابد؟
ب( پوکى استخوان الف( بىمارى هاى قلبى ــ عروقى 	
د( بى اختىارى ادرار ج( گر گرفتگى 	

فرض کنىد که مى خواهىد براى تعدادى از سالمندان در محل زندگى خود، تغىىرهاى طبىعى دوره ى 
سالمندى را به مدت حداکثر 10 دقىقه، توضىح دهىد. متن سخنرانى خود را با ساده ترىن کلمات بنوىسىد. 

آزمون پایانی عملی واحد کار اول ؟
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وا حد کا ر د وم

 بهد ا شت فردی و و ر زش سا لمند ا ن
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هدف های رفتاری: انتظار می رود، هنرجو پس از گذراندن این واحد کار بتواند به هدف های 
زیر دست یابد: 

1ــ نکته های مهم بهداشت پوست در سالمندان را فهرست کند. 

2 ــ نکته های مهم بهداشت چشم سالمندان را توضیح دهد.

3 ــ طریقه ی شست وشوی چشم سالمند را شرح دهد. 

4 ــ نکته های مهم بهداشت گوش سالمندان را فهرست کند.

5 ــ اهمیت بهداشت دهان و دندان سالمندان را توضیح دهد.

6 ــ چگونگی مراقبت از دهان و دندان سالمندان را توضیح دهد.

7 ــ طریقه ی شستن دندان مصنوعی را روی مولاژ انجام دهد. 

8 ــ راه های کاهش خشکی دهان را به سالمندان توضیح دهد. 

9 ــ اهمیت مراقبت از پاها را در سالمندان توضیح دهد.

10 ــ نکته هایی را که در مراقبت از پاها در سالمندان باید در نظر داشت فهرست کند.

11 ــ روش صحیح ماساژ دادن پاها را در سالمندان انجام دهد.

12ــ اهمیت ورزش و انواع تمرین های ورزشی را در دوره سالمندی شرح دهد.

13 ــ انواع تمرین های ورزشیِ ویژه ی سالمندان را انجام دهد. 

 جمله های درست را با علامت  و جمله های غلط را با علامت  مشخص کنید.   
1ــ در سالمندی رعایت بهداشت فردی و آراستگی ظاهر اهمیتی ندارد. 
	 2ــ بهترین راه تمیز کردن جرم گوش استفاده از گوش پاک کن است. 

3 ــ تماس دست آلوده با چشم تأثیر زیادی بر ابتلای سالمندان به عفونت های چشمی ندارد.  
4ــ حتی سالمندی که اصلًا دندان ندارد، باید مسواک بزند. 

5 ــ دندان های مصنوعی نیز به مراقبت احتیاج دارند.  
6ــ سیگار یکی از علل خشکی دهان است. 

7 ــ ماساژ پاها خستگی آن ها را کاهش می دهد. 
8 ــ سالمندی که پوکی استخوان دارد نباید ورزش کند. 

9 ــ ورزش منظم عوارض پیری را به تأخیر می اندازد. 
10 ــ ورزش از افسردگی های دوره ی پیری جلوگیری می کند. 

11 ــ سالمندی که بیماری قلبی دارد نباید ورزش کند. 
12 ــ ورزش یکی از عوامل مهم برای قرار گرفتن کلسیم در داخل استخوان و محکم شدن استخوان هاست. 

13 ــ سالمندی که تا به حال ورزش نکرده است دیگر نمی تواند ورزش را شروع کند.  

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پیش آزمون واحد کار دوم ؟
* 
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مقدمه

رعایت  با  سالمندان  است.  بهداشتی  مسایل  رعایت  کنند،  توجه  آن  به  باید  سالمندان  که  مسایلی  از  یکی 
نکته های بهداشتی مشکلات کمتری خواهند داشت. 

1 ــ2 ــ بهداشت فردی سالمندان
سالمندان  شما  نظر  به  پوست:  بهداشت  1 ــ1 ــ2 ــ 

برای حفظ بهداشت پوست چه باید بکنند؟  
خود  پوست  بهداشت  به  می شناسید،  که  سالمندانی  آیا 

اهمیت می دهند؟ 
و  بدن  طبیعی  مقاومت  کاهش  علت  به  سالمندی  در 
بیشتری  کوشش  آن  بهداشت  رعایت  و  نظافت  در  باید  پوست 
کرد. بهتر است سالمندان تا حدّ امکان هر روز استحمام کنند. 
می شود  بدن  پوست  داشتن  تمیز نگه  موجبِ  روزانه،  استحمامِ 
باید  البته  می کند.  جلوگیری  التهاب  و  تاول  زخم،  ایجاد  از  و 
باعث  زیرا  نشود،  استفاده  زیاد  صابون،  از  که  داشت  یاد  به 
ممکن  پوست  خشکی  می شود.  پوست  آسیب پذیری  و  خشکی 
باعث خارش شود. گاهی لازم است پس از استحمام از  است 
برای استحمام، از آب  مواد چرب کننده استفاده کنند. همچنین 

خیلی گرم و یا خیلی سرد استفاده نشود. 
آلودگی  مقابل  در  چشم  چشم:  بهداشت  2 ــ1 ــ2 ــ 
بیشتر است.  این حساسیت در سالمندان  بسیار حساس است. 

بنابراین: 
خودداری  چشم  با  آلوده  دست های  تماس  از  باید  1 ــ 

شود. 
2 ــ بهتر است سالمندان در هوای آفتابی برای محافظتِ 

چشم ها، از عینکِ آفتابی استفاده کنند. 
چشم  آبریزشِ  دچار  سرما  در  سالمندان  از  برخی  3 ــ 

هوای  در  منزل  از  خروج  هنگام  باید  سالمندان  این  می شوند. 
را  آبریزش  سرما،  مقابل  در  چشم  محافظت  بزنند.  عینک  سرد 

کاهش می دهد. 
تنها  دم  تازه  چای  چشم،  به  غبار  و  گرد  ورود  در  4 ــ 
از  چشم  شست وشوی  برای  می توانید  که  است  خانگی  محلول 
شما  دست های  و  فنجان  که  شرطی  به  البته  کنید،  استفاده  آن 

کاملًا تمیز باشد.   

جرمِ  ترشح  که  هنگامی  گوش:  بهداشت  3 ــ1 ــ2 ــ 
جمع  مجرا  ته  در  دستکاری  علت  به  یا  یافته،  افزایش  گوش 
شده باشد مراجعه به پزشک برای شست وشوی گوش ضروری 

است.
حمام  از  قبل  است  سوراخ  سالمند  گوشِ  پرده ی  اگر 
قرار  او  به وازلین را جلوی مجرای گوش  پنبه ای آغشته  کردن 
گوش  داخلِ  به  آب  ورود  زیرا  شود،  آب  ورود  مانع  تا  دهید 

احتمال عفونت دوباره را بیشتر می کند. 

چه  با  چشم  و  گوش  پوست،  بهداشت  رعایت  برای  هستند  شما  اطراف  در  که  سالمندانی  کنید  تحقیق   
مشکلاتی روبه رو هستند؟ چه امکاناتی باید در اختیار آنان باشد تا بتوانند نکته های گفته شده را رعایت کنند. 

شما چه توصیه هایی می توانید برای آنان داشته باشید؟ 

فعالیت عملی 1 
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رعایت  آیا  دندان:  و  دهان  بهداشت  4 ــ1 ــ2 ــ 
بهداشت دهان و دندان در سالمندی که دارای دندان مصنوعی 

است، اهمیت دارد؟ 
در سالمندی که اصلًا دندان ندارد چطور؟ 

مراقبت از دندان ها و رعایت بهداشت دهان، در سالمندان 
در  دندان،  و  دهان  بهداشت  رعایت  عدم  دارد.  بسیار  اهمیت 
سالمندان به خصوص در افرادی که از دندان مصنوعی استفاده 
نوع  این  می شود.  دندان ها  و  لثه  عفونت های  موجب  می کنند، 
و  لثه  عفونت های  زیرا  دانست؛  اهمیت  کم  نباید  را  عفونت ها 
دندان به دهان محدود نمی شود و ممکن است از طریق خون، به 
سایر قسمت های بدن مثل قلب برسد و باعث آسیب آن ها شود. 
دندان ها  و  دهان  بهداشت  چقدر  این که  برحسب  سالمندی  هر 
پرکرده،  دندان سالم،  تعدادی  باشد ممکن است  کرده  را رعایت 

روکش شده و دندان مصنوعی داشته باشد. 
مراقبت از دندان های مصنوعی

نیازمند  دندان های طبیعی،  مانند  نیز  دندان های مصنوعی 
نشود،  تمیز  مصنوعی  دندان  اگر  مراقبت اند.  و  مسواک زدن 
»برفک  مانند  مختلف،  عفونت های  ایجاد  باعث  است  ممکن 

دهان« شود. 
برای شستن آن دسته از دندان  های مصنوعی که می توان 
آن ها را از دهان خارج کرد به سالمند توصیه کنید نکته های زیر 

را به کار گیرد: 
از  روز  در  بار  حداقلی ک  را  مصنوعی  دندان های   

دهان خارج کرده، با مسواکی نرم بشوید. 
 بهی اد داشته باشد که خمیر دندان برای شستن دندان های 
مصنوعی مناسب نیست.برای شستن دندان های مصنوعی از مایع 
خوبی  به  را  مصنوعی  دندان  آن  از  پس  کند.  استفاده  ظرفشویی 

با آب بشوید. 
 هنگام شستن دندان مصنوعی بهتر است جلوی ظرفی 
پر از آب بایستد تا اگر به طور اتفاقی دندان مصنوعی از دستش 

افتاد، مشکلی پیش نیاید. 
و  لثه ها  دهان،  از  مصنوعی  دندان  خارج کردن  از  بعد   
انگشت  با  را  لثه ها  بشوید. سپس  نرم  مسواکی  با  را  زبان خود 

ماساژ دهد. 
 هفته ایی ک بار دری ک لیوان آب،ی ک قاشق چایخوری 
ماده ی سفید کننده )هیپوکلریت سدیم( ریخته، دندان ها را به مدت 
6 تا 8 ساعت در آن بگذارد. پس از آن دندان ها را به خوبی با 

آب سرد بشوید. 
 شب ها دندان های مصنوعی را از دهان خارج کرده، در 
یک ظرف آبی ا آب نمک تمیز بگذارد. اگر دندان های مصنوعی 
خراب  شوند،  گذاشته  داغ  خیلی  آب  در  خشکی ا  هوای  در 

خواهند شد. 

توجه!

به سالمند توصیه کنید که در موارد زیر حتماً به دندانپزشک مراجعه کند: 
ـ اگر دندان مصنوعی شل است. 

ـ اگر دندان مصنوعی به لثه فشار می آورد. 
ـ اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است. 

ـ اگر قسمتی از دندان مصنوعی شکسته است. 
ـ اگر نمی تواند با دندان مصنوعی غذا بخورد.  

ـ اگر بعد از خارج کردن دندان مصنوعی از دهان احساس می کند لثه برجسته است. 
ـ حتی اگر هیچ مشکلی ندارد، سالی یک بار برای معاینه به دندانپزشک مراجعه کند. 
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  بی دندانی
اگر سالمند اصلًا دندان ندارد، باز هم برای جلوگیری از 

عفونت لثه، رعایت بهداشت دهان ضروری است. 
لثه ها و سطح روی  نرم و کمی خمیر دندان  با مسواکی   

زبان را بشوید. پس از آن لثه ها را با انگشت ماساژ دهد.
اقدام  مصنوعی  دندان  گذاشتن  برای  سریع تر  هر چه   

کند. 
خشکی دهان

خشکیِ دهان یکی از مشکلاتی است که موجب می شود 
جویدن و قورت دادن غذا برای سالمندان سخت شود و مزه ی 

غذاها را کمتر احساس کنند. 
برطرف کردن  برای  به سالمند توصیه کنید  شما می توانید 

خشکی دهان کارهای زیر را انجام دهد: 
آب  لیوان  یک  در  را  نمک  چایخوری  قاشق  نصف   
حل کند و چندین بار در طول روز دهان خود را با این محلول 

بشوید. 
 حداقل 6 تا 8 لیوان مایعات ترجیحاً آب ساده در طول 

روز بنوشد. 
آب،  و جرعه جرعه ی  کم  کم  نوشیدن  با  روز  طول  در   

دهان خود را مرطوب نگه دارد. 
یا  و  بشوید  آب  با  را  دهان خود  غذا،  از خوردن  قبل   
جویدن  شدن  راحت تر  به  دهان،  شدن  خیس  بنوشد.  آب  کمی 

غذا و قورت دادن لقمه کمک می کند. 
 از مصرف خودسرانه ی دارو خودداری کند. 

قلیان  مثل  دخانیات  سایر  یا مصرف  از کشیدن سیگار   
و چپق خودداری کند. 

 میوه ها و سبزی های تازه را بیشتر مصرف کند. 
 در صورت عدم بهبود به پزشک مراجعه کند. 

از  مراقبت  شما  نظر  به  پاها:  از  مراقبت  5 ــ1 ــ2 ــ 
از  مراقبت  برای  سالمندان  دارد؟  اهمیتی  چه  سالمندان  در  پاها 

پاهای خود چه باید بکنند؟ 
مانند  پاها  در  مشکلات  از  دسته ای  بروز  سالمندان  در 
شدن  شکسته  پا،  پاشنه ی  خوردن  ترک  پا،  پوست  خشکی 

ناخن های پا و عفونت قارچی لای انگشتان پا شایع است. علاوه 
در  به خصوص  پا  و جراحت های  زخم ها  سالمندان،  در  این  بر 
ناحیه ی کف پا، دیرتر از سایر نقاط بدن خوب می شود. بنابراین 
بکنند.  بیشتری  پاهای خود مراقبت  از  لازم است که سالمندان 
ناخن ها  کوتاه کردن  مرتب،  شست وشوی  مانند  مراقبت ها  برخی 
اما  شود،  انجام  زندگی  دوران  تمام  در  باید  پاها  چرب کردن  و 
برخی مراقبت ها مانند ماساژ پاها در دوره ی سالمندی بیشتر تأکید 

می شود. 

ماساژ پاها
این  دهد.  ماساژ  را  پاها  استراحت  هنگام  باید  سالمند 
و  می کند  کمک  پاها  ورم  کاهش  و  خون  جریان  افزایش  به  کار 

خستگی پا را از بین می برد.

یک  روی  بخواهید  سالمند  از  پاها،  ماساژ  انجام  برای 
پا،  کف  قسمت های  تمام  تصویر،  مانند  و  بنشیند  کوتاه  صندلی 
دهد.  ماساژ  آرامی  به  را  پا  انگشتان  و  پا  پاشنه ی  پا،  رویه ی 
شما  خود  که  است  لازم  سالمندان،  به  پا  ماساژ  آموزش  برای 
را  هر حرکت  تا  دهید  ماساژ  را  پاهایتان  زیر،  مطابق دستورهای 
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به خوبی فرابگیرید. 
1 ــ دست را مشت کنید و با برجستگی انگشتان، کف پا 

را به صورت چرخشی ماساژ دهید. 

چرخشی  حرکت  با  و  بگیرید  را  پا  دست  دو  با  2ــ 
انگشتان، رویه ی پا را ماساژ دهید. 

چرخشی  صورت  به  و  گرفته  دست  با  را  پا  پاشنه ی  3 ــ 
حرکت دهید. 

تا روی  پا  از مچ  به آرامی انگشت شست دست را،  4 ــ 
هر یک از انگشتان پا بکشید. 

پا  رویه  و  کف  سمت  به  و  بگیرید  دست  دو  با  را  پا  5  ــ 
فشار دهید. مثل حالتی که می خواهید تکه ای نان خشک را از 

وسط بشکنید. 
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و  بکشید  ملایمت  به  را  پا  انگشتان  از  یک  هر  6 ــ 
بچرخانید. 

7ــ در پایان پا را بین دو دست نگه دارید. 

توجه!

زخم و سیاه شدن انگشتان پا در سالمندان سیگاری ممکن است به وجود بیاید.  

این  آیا  کنید.  سؤال  دندان هایشان  وضعیت  درباره ی  هستند  شما  اطراف  در  که  سالمند   5 از  1ـ   
سالمندان بر حسب شرایط دندانی  خود، نکته هایی را که باید رعایت کنند می دانند؟ آیا به این نکته ها عمل 

می کنند؟ اگر به رغم داشتن آگاهی عمل نمی کنند علت آن چیست؟ 
2ـ ماساژ پا را روی خودتان تمرین کنید.  

فعالیت عملی 2

2 ــ2 ــ ورزش در سالمندی
چرا باید سالمندان ورزش کنند؟ 

در قسمت های مختلف  متعددی  تغییرهای  افزایش سن،  با 
و  عضلات  عصبی،  سیستم  ریه ها،  قلب،  می شود.  ایجاد  بدن 
استخوان ها دچار تغییرهای ناشی از افزایش سن می شوند. همه ی 
این تغییرها باعث محدود شدن فعالیت و حرکت سالمندان می شود 

بنابراین انجام تمرین های ورزشی برای آن ها بسیار اهمیت دارد.
برای  مناسب  ورزشی  تمرین های  انواع  1 ــ2 ــ2 ــ 
تمرین های  مانند  ورزشی  تمرین های  انواع  انجام  سالمندان: 
گرم کننده، تمرین های استقامتی )هوازی(، تمرین های انعطاف پذیری، 
انقباضی  تمرین های  و  قدرتی  تمرین های  تعادل،  حفظ  تمرین های 

ایستا برای سالمندان مفید است. 
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توجه!

انجام تمرین ها در حد توان و تا آن جا باید انجام شود که سالمند احساس خستگی شدید یا ضعف نکند.

تمرین های گرم کننده
به سالمند توصیه کنید: 

1 ــ بایستد. دست ها را روی شانه بگذارد. در حالی که 
به روبرو نگاه می کند، شانه ها را به سمت عقب بکشد. از یک تا 
شش بشمارد. به حالت اول برگردد. )3 تا 5 بار این حرکت را 

تکرار کند.(

بایستد. دست ها را روی شانه بگذارد. در حالی که  2ــ 
به روبرو نگاه می کند، شانه ها را به سمت جلو بکشد. از یک تا 
شش بشمارد. به حالت اول برگردد. )3 تا 5 بار این حرکت را 

تکرار کند.( 

3 ــ در حالی که دست ها در کنار بدن آویزان است، هر دو 
شانه را بالا ببرد. از یک تا شش بشمارد. به حالت اول برگردد. 

)3 تا 5 بار این حرکت را تکرار کند.( 
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این که  مثل  ببرد.  بالا  سمت  به  را  راست  دست  4 ــ 
این  برگردد.  اول  حالت  به  بزند.  به سقف  را  دستش  می خواهد 
را  این حرکت  بار  تا 5   3( کند.  تکرار  با دست چپ  را  حرکت 

تکرار کند( 

تحقیق کنید چه تمرین های گرم کننده ی دیگری برای سالمندان مناسب است؟ آن ها را در کلاس نمایش 
دهید.  

فعالیت عملی 3

تمرین های استقامتی )هوازی(
راه  چقدر  روزانه  هستند،  شما  اطراف  در  که  سالمندانی 

می روند؟ 
آیا بالا رفتن از پله ها برای آن ها دشوار است؟ 
آیا نمی توانند برای خرید از خانه بیرون بروند؟ 

کمک  سالمندان  به  موارد  این  در  استقامتی  تمرین های 
خون  گردش  سیستم  و  ریه ها  قلب،  کارایی  نتیجه  در  می کند. 
روزانه  کارهای  انجام  در  را  سالمند  توانایی  و  می یابد  افزایش 

بیشتر می کند. 

دویدن،  پیاده روی،  مثل  ورزش هایی  شامل  تمرین ها  این 
دوچرخه سواری، شنا و کوهنوردی است. 

و  صبح  نوبتِ  دو  در  را  پیاده روی  است  بهتر  سالمندان 
عصر و هر بار 30 دقیقه انجام دهند. اگر توانایی انجام 30  دقیقه 
پیاده روی مداوم را ندارند می توانند به جای آن 3 پیاده روی 10 

دقیقه ای داشته باشند. 
انتخاب  تمیز  هوای  با  هموار،  مسیری  پیاده روی  برای 

کنند. یک بطریِ آب هم همراه خود داشته باشند. 
تمرین های انعطاف پذیری

سالمندان  برای  کفش  و  جوراب  پوشیدن  و  خم شدن  آیا 
اطراف شما سخت است؟ 

آیا به سختی پشت سر خود را شانه می کنند؟ 
مشکل  آن ها  برای  قفسه  داخل  از  اشیا  برداشتن  آیا 

است؟ 
انجام  در  سالمندان  مشکلات  از  نمونه ای  پرسش ها  این 
دلیل  به  فعالیت ها  این  از  بسیاری  است.  روزانه  فعالیت های 
انجام  سختی  به  است  ممکن  مفصل  حرکت  کم شدن  و  خشکی 


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و  عضلات  در  کشش  ایجاد  با  انعطاف پذیری  تمرین های  شود. 
و  می کند  راحت تر  را  مفصل  مفاصل، حرکت  اطراف  نرم  بافت 
موجب آسان تر شدن حرکات اندام ها و تنه می شود. این حرکات 

به حفظ تعادل سالمند نیز کمک می کند. 
نمونه هایی از تمرین های انعطاف پذیری

به سالمند توصیه کنید: 
که  را  حوله ای  و  بایستد  شانه،  حرکت  تقویت  برای  1 ــ 
طول مناسبی دارد با یک دست بگیرد. سپس با بالا بردن دست، 

آزاد  سر  دیگر  دست  با  بیاندازد.  پشت  به  را  حوله  آزاد  طرف 
حوله را از پشت بگیرد، به نحوی که کشیدگی در عضلات کتف 
تا ده بشمارد. سپس دست ها را  از یک  و ساعد را حس کند. 
رها کند. حرکت را با عوض کردن دست ها یک بار دیگر انجام 
تکرار حرکات، 20  بین  و  تکرار شود  این حرکت  بار  دهد. سه 
ثانیه مکث کند. لازم است حوله در حدی بلند باشد که سالمند، 

فقط احساس کششی ملایم داشته باشد. 

پاهای  نشسته  حالت  در  زانو،  حرکتِ  تقویت  برای  2 ــ 
به  را  خود  دست های  باشد.  صاف  پشتش  کند.  دراز  را  خود 
را  حرکت  اگر  کنید  یادآوری  او  به  بکشد.  پا  انگشتان  سمت 
درست انجام دهد، در زیر ساق و ران احساس کشش می کند. 
از یک تا ده بشمارد. سپس به آرامی به وضعیت شروع برگردد. 
نیز می توان انجام  این حرکت را در حالت نشسته روی صندلی 

ثانیه   20 حرکات،  تکرار  بین  و  تکرار  حرکت  این  بار  سه  داد. 
مکث شود. اگر انجام این حرکت سخت بود می توان یک زانو 

را کمی خم کرد. 
کنار  در  ران  مفصل  حرکت  شدن  تر  راحت  برای  3 ــ 
یک صندلی صاف بایستد. پشتی صندلی را با یک دست بگیرد. 
این  ران  در قسمت  که  نحوی  به  ببرد؛  را عقب  پا  و سپس یک 
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پا، کشش را حس کند. از یک تا ده بشمارد. این حرکت را با 
بین  و  تکرار شود  این حرکت  بار  دهد. سه  انجام  هم  دیگر  پای 

تکرار حرکات، 20 ثانیه مکث شود.

 نمونه های تمرین های تعادلی
به سالمند توصیه کنید: 

1ــ کنار دیوار بایستد، روی پنجه ی پا بلند شود. از یک 
تا هشت بشمارد. آنگاه روی پاشنه های خود روی زمین برگردد 
این حرکت  برگردد.  اول  به حالت  دوباره  کند.  را خم  زانوها  و 
را  حرکات  می تواند  آینه  مقابل  در  کند.  تکرار  مرتبه   8 تا   4 را 

صحیح تر انجام دهد.

تمرین های تعادلی
بلند  زمین  از  راحتی  به  شما  اطراف  سالمندان  آیا 

می شوند؟ 
آیا تا به حال دچار لغزش پا شده اند؟ 

آیا تا به حال پس از لغزیدن پا به زمین افتاده اند؟ 
بین  در  حادثه  شایع ترین  »افتادن«  که  بدانید  است  بهتر 
سالمندان است و معمولًا باعث شکستگی استخوان ران و لگن 
محدودیت  و  ناتوانی  جمله  از  بسیاری  مشکلات  که  می شود 

حرکت را در پی دارد. 
خصوصاً  عضلات  تقویت  طریق  از  تعادلی  تمرین های 
لغزیدن،  هنگام  بتواند  سالمند  که  می شود  باعث  پاها،  عضلات 
زمین خوردن  و  افتادن  از  بنابراین  کند.  حفظ  را  خود  تعادل 

پیشگیری می کند. 
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2ــ بایستد. بر روی زمین سه نقطه ی فرضی را در جلو، 
پهلو و عقب پای راست در نظر بگیرد. سپس وزن خود را روی 
سه  این  در  ترتیب  به  را  راست  پای  پنجه ی  انداخته،  چپ  پای 

نقطه قرار دهد. این کار را با پای چپ تکرار کند. 

دو  با  را  صندلی  پشتی  بایستد.  صندلی  یک  پشت  3 ــ 
پا  به طرف عقب خم کند.  زانو  از  را  پای راست  بگیرد.  دست 

را زمین گذاشته و این کار را با پای چپ تکرار کند. 

تمرین های قدرتی
مى شود  عضلات  تقوىت  موجب  قدرتى  تمرىن هاى 
افزاىش  با  هم چنىن  مى دهد.  افزاىش  را  سالمندان  تواناىى  و 
باشند  داشته  مناسب  وزن  که  مى شود  موجب  انرژى،  مصرف 
قدرتى،  تمرىن هاى  دىگر  فاىده ى  بماند.  طبىعى  خونشان  قند  و 

جلوگىرى از پوکى استخوان است.
آیا سالمندانِ اطراف شما اضافه وزن دارند؟ 

آیا هنگامِ شستن ظرف ها احساس خستگی و دردِ ناحیه ی 
پشت دارند؟ 

آیا با کمی راه رفتن دچار ضعف پاها می شوند؟ 
آیا دچار درد زانو هستند؟ 

کمک  سالمندان  به  موارد  این  در  قدرتی  تمرین های 
می کند. انجام این حرکات نیاز به وزنه دارد.

شما می توانید نمونه ی ساده ای از این وزنه ها را خودتان درست کنید. مثلًا اگر بطری خالی پالاستیکی دوغ 
یا نوشابه )300 میلی لیتر ( را با آب پر کنید، وزنه ای 300 گرمی خواهید داشت. یا می توانید دو کیسه ی پارچه ای 
کوچک بدوزید و یک کیسه ی نمک یک کیلویی را نصف کرده و هر نیمه را در یک کیسه ی پارچه ای قرار دهید. در 

این حالت دو وزنه ی 500 گرمی دارید. با کم  و زیاد کردن مقدار نمک می توانید وزن آن را تغییر دهید. 
وزنه های پارچه ای را، هم می توانید در دست بگیرید و هم با کمک نوار پارچه ای دور مچ پا ببندید. 

بیشتر بدانید
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توجه!

برای انجام تمرین های قدرتی نکته های زیر را رعایت کنید: 
1 ـ در آغاز هر حرکت را بدون وزنه انجام دهید. زمانی که حرکت را کاملًا یاد گرفتید، آن را با وزنه انجام 

دهید. 
آخرین  در  بشمارید.  شش  تا  یک  از  وزنه  بردن  بالا  حین  در  دهید.  انجام  آهستگی  به  را  حرکات  2 ـ 
نقطه ی حرکت، کمی مکث کنید. سپس در حین پایین آوردن وزنه از یک تا چهار بشمارید. سپس کاملًا توقف 

کرده، حرکت بعدی را آغاز کنید. 
و  داده  بیرون  را  نفس  وزنه،  بردن  بالا  حین  در  بکشید.  داخل  به  را  نفس  وزنه،  بلند کردن  از  قبل  3 ـ 
دوباره هوا را به داخل بکشید. طی پایین آوردن وزنه، هوا را بیرون دهید. هرگز طی بلند کردن وزنه، نفس 

خود را حبس نکنید. 
توانایی  از  سنگین تر  دارید،  که  وزنه ای  شاید  بکشید،  نفس  نمی توانید  حرکت،  انجام  حین  در  اگر 

شماست، بنابراین وزن آن را کاهش دهید. 
4 ـ سالمندان هر حرکت را تا هشت بار می توانند تکرار کنند. با احساس خستگی، دفعات تکرار را کمتر 

کنند. 
5 ـ به تدریج تعداد دفعات انجام هر حرکت را افزایش دهید و وزنه را سنگین تر کنید. 

بار  دو  هفته ای  به  ماه  یک  از  پس  و  کنید  شروع  بار  یک  هفته ای  از  را  حرکات  این  سالمندان،  برای  6 ـ 
افزایش دهید. 

7 ـ اگر سالمند به دلیل درد مفاصل، نمی تواند این تمرین ها را انجام دهد به جای آن به انجام حرکات 
انقباضی ایستا بپردازد. 

 نمونه های تمرین های قدرتی
به سالمند توصیه کنید: 

حالی  در  بنشیند.  صندلی  روی  صاف  1 ــ 
که وزنه ها را در دست دارد، دست ها در دو طرف 
بدن آویزان اند. با خم کردن آرنج، وزنه را به سمت 
حین  در  دارد.  نگه  شانه ها  سطح  هم  و  ببرد  بالا 
حرکت  سالمند  بازوی  یا  شانه  نباید  حرکت  انجام 
صورت  در  باشد.  چسبیده  تنه  به  باید  بازو  کند. 
عدم احساس خستگی 8 بار تکرار شود. سپس به 

حركت صحیح آهستگی وزنه را پایین بیاورد. 

 حركت غلط 
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را  وزنه  که  حالی  در  بنشیند.  صندلی  روی  صاف  2 ــ 
در دست دارد دست ها را در کنار باسن قرار دهد. به آهستگی 
آهستگی  به  دارد.  نگه  جلو  در  مستقیم  و  ببرد  بالا  را  دست ها 
تکرار  بار   8 نکرد  احساس خستگی  اگر  برگردد.  اول  حالت  به 

شود. 

جلوی  را  وزنه ها  بنشیند.  صندلی  روی  صاف  3 ــ 
نگه  خارج  طرف  به  کاملًا  را  آرنج ها  دارد.  نگه  سینه  قفسه ی 

دارد. اگر احساس خستگی نکرد 8 بار تکرار شود. 

فعالیت عملی 4

حرکات انقباضی ایستا
در  سالمندان،  اغلب  می شوید  متوجه  دقت  کمی  با 
بسیاری از ساعات روز بی حرکت اند. مثلًا زمانی که کاری برای 
زمانی  می کنند،  تماشا  تلویزیون  که  زمانی  ندارند،  انجام دادن 
و  ایستاده اند  اتوبوس  آمدن  منتظر  یا  و  نشسته اند  پارک  در  که 
که  است  خوبی  فرصت  زمان ها  این  تمام  اتومبیل اند.  سوار  یا 

سالمندان تمرین های انقباضی ایستا را انجام دهند. 
 نمونه هایی از تمرین های انقباضی ایستا

به سالمند توصیه کنید: 
1 ــ روی زمین بنشیند. پاها را دراز کند. عضلات ران 
خود را سفت کند. از یک تا ده بشمارد. در حین انجام حرکت 

نفس بکشد. سپس عضلات را رها کند. پشت باید صاف باشد. 
این حرکت 5  مفید است.  بسیار  زانو  برای مفصل  این حرکت 

تا 10 بار تکرار شود. 

نمایش  کلاس  در  را  آنها  است؟  مناسب  سالمندان  برای  دیگری  قدرتی  تمرین های  چه  کنید  تحقیق 
دهید.


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2 ــ در بین چارچوب در بایستد. دست های خود را در 
به چارچوب  به چارچوب تکیه داده، از دو طرف  امتداد شانه ها 
تا   5 این حرکت  کند.  رها  و  بشمارد  ده  تا  یک  از  آورد.  فشار 

10 بار تکرار شود. 

به یکدیگر چسبانده،  بنشیند. کف دست ها را  3 ــ صاف 
فشار دهد. از یک تا ده بشمارد و رها کند. 

مفید  سالمندان  برای  دیگری  ورزشی  حرکات  چه  کنید  تحقیق  شوید.  تقسیم  نفری   5 گروه های  به  1ـ 
نمایش  کلاس  در  را  آن ها  می شوند؟  محسوب  ورزشی  تمرین های  انواع  از  یک  کدام  جزو  حرکات  این  است؟ 

دهید.
ورزش  آیا  می کنند؟  فعالیت  چه قدر  روزانه  هستند  شما  اطراف  در  که  سالمندانی  کنید  تحقیق  2ـ 

می کنند؟ چه پیشنهادهایی برای وارد کردن ورزش در برنامه ی روزانه ی آن ها دارید؟
3ـ 6 نوع تمرین ورزشی را در نظر بگیرید. این تمرین ها را در کلاس انجام دهید و تحقیق کنید هر یک 

از سالمندان زیر کدام حرکات را می توانند انجام دهند:
الف( سالمندانی که  نمی توانند از خانه خارج شوند و تنها در محدوده ی خانه و به مدت کوتاه می توانند 

راه بروند.
ب( سالمندانی که نمی توانند راه بروند.

فعالیت عملی 5 
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چکیده
 ىکى از مساىلى که سالمندان باىد به آن توجه کنند، رعاىت مساىل بهداشتى است. 
بىمارى مى شود مقبولىت سالمند را در  به  ابتلا  باعث  اىن که  بر  عدم رعاىت بهداشت علاوه 
خانواده و جامعه نىز کم مى کند. بهتر است سالمندان هر روز استحمام کنند، اما از صابون زىاد 
استفاده نکنند و در صورت خشکى پوست از مواد چرب کننده استفاده کنند. رعاىت بهداشت 
و عدم تماس دست هاى آلوده با چشم، براى جلوگىرى از عفونت هاى چشمى ضرورى است. 
در خصوصِ گوش، نىازى به دستکارى و خارج کردن جرم گوش نىست. اما در مواردى که 
ترشح جرم گوش افزاىش ىافته ىا به علت دستکارى در ته مجرا جمع شده باشد، مراجعه به 
پزشک براى شست و شوى گوش ضرورى است. دهان و دندان ها نقش مهمى در خوردن 
است. سالمندان  از آن ها ضرورى  مراقبت  بنابراىن  دارند.  غذا، هضم غذا و صحبت کردن 
ترمىم  طبىعى،  دندان  است  ممکن  کرده اند  دندان هاىشان  از  تاکنون  که  مراقبتى  برحسب 
شده ىا مصنوعى داشته باشند که همه ى آن ها باز هم نىازمند مراقبت اند. خشکى دهان ىکى 
ماىعات مخصوصاً آب ساده و کنار  با مصرف کافى  از مشکلات دوره ى سالمندى است که 
گذاشتن سىگار و ساىر دخانىات مى توان آن را کمتر کرد. مراقبت از پاها اهمىت زىادى دارد 
زىرا راه رفتن به کمک پاهاست و به همىن دلىل پاها بىشتر در معرض حادثه اند. براى مراقبت 
از پاها، شست و شوى آن ها، کوتاه کردن ناخن ها و مالىدن کرم هاى نرم کننده ضرورى است. 
سالمندان باىد جوراب، کفش و دمپاىى مناسب انتخاب کنند. با ماساژ دادن پاها به افزاىش 

جرىان خون و کاهش ورم موضعى پاها کمک کنند و خستگى پا را از بىن ببرند.
 انواع تمرىن هاى ورزشى که سالمندان مى توانند از آن سود ببرند، شامل تمرىن هاى 
گرم کننده، تمرىن هاى استقامتى، تمرىن هاى انعطاف پذىرى، تمرىن هاى تعادلى، تمرىن هاى 
انقباضى اىستا است.  تمرىن هاى گرم کننده تمرىن هاى ساده کششى  قدرتى و تمرىن هاى 
از  قبل  به خصوص  مى شود.  آماده  تمرىن ها  ساىر  انجام  براى  بدن  آن  انجام  با  که  هستند 
انجام تمرىن هاى انعطاف پذىرى و تمرىن هاى قدرتى باىد حتماً حرکات گرم کننده را انجام 
مصرف  و  مى شوند  تنفس  و  قلب  ضربان  تعداد  افزاىش  موجب  استقامتى  تمرىن هاى  داد. 
نتىجه کاراىىِ قلب، رىه ها و سىستم گردش  افزاىش مى ىابد. در  اىن حرکات  اکسىژن طى 
خون افزاىش مى ىابد و تواناىى سالمند را در انجام کارهاى روزانه بىشتر مى کند. پىاده روى 
که ساده ترىن و مناسب ترىن ورزش براى سالمندان است؛ ىکى از انواع ورزش هاى استقامتى 
با هم سن و سالان باشد، سبب جلوگىرى  اگر  است. پىاده روى در خارج از منزل، خصوصاً 
از انزواطلبى و افسردگى سالمند خواهد شد. تمرىن هاى انعطاف پذىرى با اىجاد کشش در 
عضلات و نسج نرم اطراف مفاصل، حرکت مفصل را راحت تر مى کند و موجب آسان تر شدن 
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حرکات اندام ها و تنه مى شود. اىن حرکات به حفظ تعادل سالمند نىز کمک مى کند.
مى شود  باعث  پاها  عضلات  تقوىت عضلات خصوصاً  طرىق  از  تعادلى  تمرىن هاى   
که سالمند بتواند هنگام لغزىدن، تعادل خود را حفظ کند. بنابراىن از افتادن و زمىن خوردن 

پىشگىرى مى کند.
عضله  طول  آن،  انجام  حىن  در  که  هستند  تمرىن هاىى  اىستا  انقباضى  تمرىن هاى   
تغىىر نمى کند. اىن تمرىن ها نىز به تقوىت عضلات کمک مى کند. اىن تمرىن ها براى زمانى 

که سالمند به هر دلىلى بى حرکت است، مناسب است.

در پرسش هاى زىر گزىنه ى صحىح را انتخاب کنىد.
1ــ درباره ى بهداشت پوست در سالمندان، کدام جمله صحىح نىست؟

الف( استحمام از اىجاد زخم و تاول و التهاب جلوگىرى مى کند.
ب( تا حد امکان استحمام روزانه توصىه مى شود.

ج( در هر بار استحمام باىد از صابون استفاده شود.
د( در خشکى پوست گاهى لازم است پس از استحمام پوست را چرب کنند.

2ــ درباره ى رعاىت بهداشت چشم کدام جمله صحىح است؟
استفاده  آن  از  و شوى چشم  براى شست  مى توان  که  است  خانگى  محلول  تنها  دم  تازه  الف( چاى 

کرد.
ب( محافظت در مقابل سرما آبرىزش چشم را کاهش مى دهد.

ج( تماس دست آلوده باچشم علت مهم عفونت چشم است.
د( هر سه گزىنه

3ــ درباره ى رعاىت بهداشت گوش کدام جمله صحىح نىست؟
الف( براى تمىز کردن جرم گوش از گوش پاک کن استفاده شود.

ب( هنگام حمام کردن از فرو بردن لىف در مجراى گوش و شستن آن با صابون ىا شامپو خوددارى 
شود.

ج( چنانچه ترشحِ جرم گوش افزاىش ىافته ىا به علت دستکارى در ته مجرا جمع شده باشد به پزشک 
مراجعه شود.

د( از رفتن به مکان هاى پر سر و صدا خوددارى شود.

آزمون پایانی نظری واحد کار دوم ؟
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4ــ فاصله هاى مراجعه براى معاىنات دندانپزشکى در سالمندى که مشکلى ندارد، چگونه باىد باشد؟
د( هر 3 سال ىک بار ج( هر 2 سال ىک بار	 ب( سالى ىک بار	 الف( هر 6 ماه ىک بار	

5  ــ براى شستن دندان هاى مصنوعى متحرک کدام ىک مناسب است؟
د( جوش شىرىن ج( ماىع ظرفشوىى	 ب( نمک	 الف( خمىر دندان	

6   ــ براى مراقبت از دندان هاى مصنوعى متحرک کدام جمله صحىح نىست؟
الف( دندان هاى مصنوعى را حداقل ىک بار در روز از دهان خارج کنند و بشوىند.

ب( براى شستن دندان مصنوعى از مسواک سفت استفاده شود.
ج( بعد از خارج کردن دندان مصنوعى از دهان، لثه ها و زبان خود را با مسواکى نرم بشوىند.

د( شب ها دندان هاى مصنوعى را از دهان خارج کرده، در ىک ظرف آب ىا آب نمک تمىز بگذارند.
7ــ درباره ى ماساژ پاها کدام جمله صحىح نىست؟

الف( سالمند باىد هنگام استراحت پاها را ماساژ دهد.
ب( خستگى پا را از بىن مى برد.

ج( به کاهش ورم پاها کمک مى کند.
د( موجب کاهش جرىان خون پا مى شود.

8  ــ کدام ىک از انواع تمرىن هاى ورزشى قبل از انجام ساىرتمرىن ها باىد انجام شود؟
ب( تمرىن هاى گرم کننده 		 الف( تمرىن هاى استقامتى

د( تمرىن هاى انعطاف پذىرى 		 ج( تمرىن هاى تعادلى
افزاىش  را  خون  گردش  سىستم  و  رىه ها  قلب،  کارآىى  ورزشى  تمرىن هاى  انواع  از  کدام ىک  9ــ 

مى دهند؟
ب( تمرىن هاى گرم کننده 		 الف( تمرىن هاى استقامتى

د( تمرىن هاى انعطاف پذىرى 		 ج( تمرىن هاى تعادلى
10ــ درباره ى تمرىن هاى انعطاف پذىرى کدام جمله صحىح نىست؟

الف( اىن حرکات به حفظ تعادل کمک مى کند.
ب( نىازى به انجام تمرىن هاى گرم کننده قبل از انجام اىن تمرىن ها نىست.

ج( حرکت مفصل را راحت تر مى کند.
د( حرکات باىد به آهستگى انجام شود.

11ــ کدام ىک از فواىد تمرىن هاى قدرتى نىست؟
		 الف( کاهش مصرف انرژى

ب( تقوىت عضلات
ج( جلوگىرى از پوکى استخوان	

د( مناسب نگه داشتن وزن و طبىعى ماندن قند خون
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12ــ درباره پىاده روى کدام جمله صحىح نىست؟
الف( سبب جلوگىرى از افسردگى مى شود.

ب( مدت پىاده روى باىد به تدرىج افزاىش داده شود، تا حداکثر به ىک ساعت در روز برسد.
ج( قبل از شروع پىاده روى باىد با حرکات کششى عضلات را گرم کرد.

د( تنگى نفس و درد پا هنگامِ پىاده روى اهمىتى ندارد.

1ــ مراحل ماساژ پاها را به طور عملى نشان دهىد.
2ــ ىک نمونه از هر ىک از تمرىن هاى گرم کننده، استقامتى، انعطاف پذىرى، تعادلى و اىستا را که 

براى سالمندان توصىه شده است انجام دهىد.

آزمون پایانی عملی واحد کار دوم ؟


