
Hand Only CPR



تعریف

و مجموعه ای از اقدامات که توسط افراد حاضر در صحنه برای بازگرداندن فعالیت

رساندن خون و اکسیژن به مغز برای جلوگیری از آسیب مغزی انجام می شود 

انجام به موقع و صحیح احیاء قلبی

نجات جان انسان



اهمیت

 دقیقه از زمان ایست قلبی و نرسیدن خون به مغز، در صورت عدم 4-6پس از

اجرای اقدامی برای بیمار، احتمال آسیب به مغز وی وجود خواهد داشت

 دقیقه ، مغز از بین خواهد رفت10در صورت تاخیر در شروع احیا تا

علایم و نشانه های ایست قلبی

(با تکان دادن شانه واکنشی نشان نمی دهد)از بین رفتن هوشیاری-1

عدم وجود تنفس یا تنفس غیر طبیعی-2



توصیه های خودمراقبتی

1-خونسرد باشید

2-بلافاصله با اورژانس تماس بگیرید و درخواست کمک کنید

3-وجود هر گونه خطر را ارزیابی کنید

4-توان پاسخدهی بیمار را ارزیابی کنید از طریق:

روی شانه ها ضربه بزنید

اسم شما چیست؟: با صدای بلند دستورات ساده بدهید مثل

اگر پاسخ نداد و بیهوش بود نیاز به اقدام فوری دارد

ازیداگر صحنه امن نیست، از خود یک قربانی دیگر نس



5-تنفس بیمار را ارزیابی کنید:

ا به پشت اگر تنفس ندارد یا بی نظم نفس می کشد بلافاصله وی ر. به قفسه سینه نگاه کنید

خوابانده و احیا را شروع کنید

ریکاوری اگر قفسه سینه بطور طبیعی و منظم بالا و پایین میرود و تنفس دارد وی را در وضعیت

قرار داده و با یک پتو گرم نگهدارید



6- (:ماساژ قفسه سینه)جناغ بیمار را فشار دهید

ابتدا بیمار را به پشت دراز کنید

نزدیک بیمار شوید

یک طرف وی زانو بزنید

د تا در صورت شک به آسیب گردنی یا  کمر حین چرخاندن بیمار، با دست خود سر و گردن را حمایت کنی

(سر ، گردن و تنه را با هم بچرخانید)جابجا نشود 



یک دست را روی دست دیگر قرار دهید

دستان خود را از آرنج صاف کنید

پاشنه دست را روی مرکز قفسه سینه قرار دهید

بار در دقیقه بفشارید100-120سانت با سرعت 5-6اکنون قفسه سینه را 

دقت کنیدبعد از هر فشردن ، اجازه دهید قفسه سینه به حالت عادی برگردد



:1نکته

حین ماساژ نباید وقفه ایجاد گردد

:  2نکته 

ت یا پلک به طور مرتب هر گونه علایم بهبودی از جمله تنفس طبیعی، سرفه، حرک

یمار را زدن را بررسی کنید و در صورت دیدن این علائم ، احیا را متوقف کنید و ب

در وضعیت ریکاوری قرار دهید و مرتب وی را ارزیابی کنید





.ندقربانیان بیشتری نسبت به مردان داشته ازناندر این میان 

.داشته اندروندی رو به افزایش بلایا طی سالهای اخیر 

.استدرصد 8آمادگی خانوار های ایرانی در برابر بلایا تنها 

.ندساکن شوساختمان های غیرمقاوم تا مردم در توسعه ی شهرنشینی باعث شده 



ی،تغییرات بهمن،رعدوبرق،خشکسالگردباد، سونامی،تگرگ،طوفان،سیل،زلزله،
....وآتشفشاندرجه حرارت،شدید

:غیر مستقیم، ناشی از عملکردهای انسانی هستندبلایا  بطور برخی از 
نین و همچیا گرم شدن زمین آلودگی هواناشی از افزایشبلایای برای مثال 

.جمله اندانسان از این جنگل ها به دست سیل ناشی از تخریب

انواع بلایای 

طبیعی



لی ی و مازلزله شاخص ترین بلای طبیعی با خسارات و هزینه های بسیار جان
ند، است که فکر آن هم کافی است تا انسان را دچار نگرانی و اضطراب ک

.باشدبخصوص که در منطقه زلزله خیز هم 





دور هم جمع شوند و درباره یکبار ماه 3هر ترجیحا یکبار در سال خانوار باید حداقل هر 
:مسایل زیر بحث و گفتگو کنند

پدر که در این جلسه باید تمام اعضای خانوار حضور داشته باشند، شامل پدر، مادر، فرزندان،دقت کنید 
.  بزرگ و مادربزرگ و هر کس دیگری که با آن خانواده زندگی می کند

مخاطراتی خانوار را تهدیدچه 
می کنند؟     

این مخاطرات مهمترین 
کدامند؟ 

چه راه حل هایی را باید خانواده 
اتخاذ کند تا برای این مخاطرات 

آماده باشد؟



ماشینکیف اضطراری در منزل و ترجیحا یک کیف در صندق عقب یک 



.بیندشرایط خطر خود را با تصویر بباشد که خانواده مشارکت اعضای خانواده با رسم نقشه ی خطر •

بینیدکنید خانه را از بالا بدون سقف می تصور •

... سرویس و -هال-اتاق ها-دیوارهای آشپزخانه-در ورودی-دور خانهدیوار •

اق،کنار نقاط امن مانند چارچوب درهای محکم،گوشه ی ات)سبز  بعلاوه برای پناه گرفتن بانقاط امن •
....(،ستون

وجود ... نقاط خطر جاهایی است که احتمال سقوط اشیا و شکستن شیشه و)ضربدر قرمز با نقاط خطر •
.دارد

رنقشه خطرمنزل یا محیط کارسم -3



.شما اینجا هستید

محل تجمع 

ایمن

خروج

خروج

خروج

قکپسول اطفای حری

قکپسول اطفای حری

+
کمکهای اولیه

قکپسول اطفای حری

ررسم نقشه خطرمنزل یا محیط کا



خود مثال زلزله. پذیری همان شرایطی است که باعث می شود ما در اثر یک مخاطره آسیب ببینیمآسیب 
.ساختمان ما آنرا خطرناک می کندبلکه مقاوم نبودن ، بد نیستبخود 

نبودن دیوارها و ترکمقاوم 
....ها وداشتن سقف 

آسیب پذیری سازه ای

-بیماری-سالمندی-بارداری
...معلولیت و 

آسیب پذیری فردی

نبودن کمد به دیوار،محکم 
...برق وفرسوده بودن سیم های 

آسیب پذیری غیرسازه ای

تن نداشتن برنامه تخلیه، نداش
...وکیف اضطراری 

پذیری عملکردیآسیب 



.شودنتمریخانوارافرادتوسطوتعریفاضطراریشرایطدرتخلیهبرنامهبایدخانوادههردر

:گیردمیصورتزیرموارددرمنزلیتخلیه

قوعودرهنگام.(آنهایلرزششدنتمامازاطمینانازبعدالبته)زلزلهیکوقوعازپس
مطمئنهکایطبقهیکمنازلدرمگربگیریدپناهساختمانامننقاطدربایدفقطزلزله

.شویدمیحیاطواردبلافاصلههستید

مسئولینوهارسانههشداراساسبرزلزلهیکوقوعازقبل

مسئولینوهارسانههشداراساسبرتوفانیاسیلازقبل



DARTفرم دارت 

سوالردیف

خیربلهآیا طی یک سال گذشته در خانواده شما جلسه برنامه ریزی برای مقابله با بلایا انجام شده است؟ 1

خیربلهآیا خانواده شما نقشه خطر بلایای مهم را رسم کرده است؟ 2

خیربلهده است؟ آیا مقاومت ساختمان منزل شما در برابر زلزله طی یکسال گذشته توسط یک فرد متخصص ارزیابی ش3

خیربلهد؟ آیا در صورت مقاوم نبودن ساختمان منزل تان در برابر زلزله، اقدامی را برای مقاوم سازی آن انجام داده ای4

خیربلهه اید؟ آیا طی یکسال گذشته آسیب پذیری عوامل غیرسازه ای محل سکونت خود را برای زلزله ارزیابی کرد5

خیربلهآیا طی یکسال گذشته اقدامی را برای کاهش آسیب پذیری عوامل غیرسازه ای منزل خود انجام داده اید؟6

خیربلهآیا در خانواده شما کیف شرایط اضطراری و بلایا وجود دارد؟ 7



DARTفرم دارت 

سوالردیف

خیربلهآیا خانواده شما برای شرایط اضطراری و بلایا دارای برنامه ارتباطی است؟  8

خیربلهآیا خانواده شما برای شرایط اضطراری و بلایا برنامه تخلیه دارد؟ 9

خیربلهود دارد؟ آیا در خانواده شما برای کمک به گروه های آسیب پذیر در شرایط اضطراری و بلایا برنامه خاصی وج10

خیربلهند؟ آیا اعضای خانواده شما با هشدارهای اولیه مخاطرات مهم منطقه مانند سیل، طوفان و غیره آشنا هست11

خیربلهآیا وسایل اطفای حریق آماده در منزل شما وجود دارد؟ 12

خیربلهاست؟ آیا حداقل یکی از اعضای خانوار شما طی یکسال گذشته برای کمک های اولیه پزشکی آموزش دیده13

خیربلهآیا خانواده شما در برنامه های مدیریت بلایا در محله خود مشارکت دارد؟ 14

خیربلهآیا طی یکسال گذشته، خانواده شما تمرین شرایط اضطراری و بلایا را انجام داده است؟15



:هنگام وقوع زلزله اقدامات زیر را انجام دهید 

 میز یا مبل مقاوم یاکنار دیوار مستقر شوید زیر.

 تلاشی برای خروج از منزل یا ساختمان انجام ندهید .

 کنید و زمین بشینید ، سر خود را با قرار گرفتن در زیر میز و مبلمان محکم محافظتروی

.  در همان جا بمانید تا لرزش تمام شود 

انید در صورت عدم وجود میز ، در گوشه ای از دوار چمباتمه بزنید و روی سر خود را بپوش



 شیشه ها ، در و دیوار و لوستر و دیوار های غیر مستحکم فاصله بگیرید از .

 هستید با یک بالش روی سر خود را بپوشانید رختخوابدر صورتی که در .

 آسانسور استفاده نکنید از .

 اگر داخل آسانسور هستید ، در اولین فرصت از آن خارج شوید .

سر خود اگر روی پلکان هستید ، فورا پشت به دیوار بنشینید و تا پایان لرزش ها از

. محافظت کنید 



 ل ها را به فضایی باز دور از ساختمان ها ، چراغ های خیابان ، سیم رابط و دکخود

.برسانید 

 روی پل هستید فورا از روی پل عبور کنید اگر .

 ید تا ساختمان های بلند و تیر های چراغ برق دور شوید و در یک جا مستقر شواز

. لرزش متوقف شود 

:اگر هنگام وقوع زلزله در منزل حضور ندارید باید 



: اگر هنگام وقوع زلزله در خودرو هستید باید 

 ( دور از ساختمان های بلند ، درختان ، پل و ) یک جای امن پارک کنید و در خودرو باقی بمانید در ..

ر کنید به محض از بین رفتن لرزش با احتیاط از جاده ها و پل هایی که ممکن است آسیب دیده باشند عبو .



: اگر هنگام وقوع زلزله در زیر آوار ماندید 

 یا فندک روشن نکنید کبریت.

 حرکت نکنید و خاک ها را با پای تان جابجا نکنید .

 جلوی دهان خود را با پارچه یا لباس تان بپوشانید و خود را از گردو غبار حفظ کنید .

 کننده است استفاده از سوت نیز کمک. به یک لوله یا دیوار ضربه بزنید تا امداد گران شمارا بیابند .

. فریاد آخرین راه حل است چون موجب ورود گرد و غبار در دهان می شود 



: اقدامات بعد از وقوع زمین لرزه 



:اقدامات بعد از وقوع زمین لرزه 

 .



گروه مدیریت خطر بلایا و حوادث 

ورمعاونت بهداشت دانشکده علوم پزشکی نیشاب





به نام خالق 

یکتا







:اهداف آموزشی 
 دهید شرح را ( ضربه)ناشی از تروما آسیبهای .

 کنید را بیان ( ضربه)ناشی از تروما نشانه های آسیب های و علائم .

 دهید اولیه را انجام ، مراقبت های (ضربه)برخورد با بیمار دچار تروما در.

 دهید شدید و نیازمند برای مراجعه به پزشک را تشخیص ( ضربه)تروما.

 را انجام دهید ( ضربه)پیگیری و مراقبت های ثانویه از آسیب های ناشی از تروما.



:تعریف
 ود می ش هر نوع ضربه، جراحت، آسیب و حادثه وارد شده که در اثر افزایش انرژی ورودی به بدن ایجاد

.می شود در علم پزشکی، تروما محسوب 

.  باشد ر شیمیایی یا انواع دیگ، (سوختگی)، مکانیکی، حرارتی ضربه هایاین انرژی ممکن است از نوع 

:اهمیت
 می شود علت مرگ در دنیا و اولین علت مرگ در چهار دهه اول عمر محسوب چهارمین  .

 ست رفته هستند، اما بیشترین عمر از دمرگ و میر عروقی، اولین عامل -قلبیبیماری های ایران اگرچه در
. می افتد در افراد جوان اتفاق معمولا در کشور ما در اثر تروما است، چون تروما 

 بالایی دارد سوی دیگر شناخت تروما از لحاظ شروع سریع اقدامات اولیه، اهمیت از .





بیمار ایی جابه جاقدام به به آسانی می تواند طور مثال اگر عامل وجود مشکل، بیماری باشد، به 
وع شدید مانند قطع نخ اع، ه ر ن آسیب های کند ولی در شرایط تروما، به علت وجود احتمال 

.  آسیب دیده ممنوع استاندام های و حرکت بیمار بدون ثابت نمودن جابه جایی 

 و صدمات به بدن می تواند حیات فرد را تهدید نمایدعلائم و نشانه ها، آسیب ها.

 و عض لات ه مختلف مانند خونریزی، آسیب بعلت های مصدومین با توجه به نوع آسیب به
.می شوند زیادی مشکلات و آسیب به نخاع و سر دچار استخوان ها 



 سرآسیب های :
م محافظ ت مغز از بافت نرم تشکیل شده مغز از بافت نرم تشکیل شده و توسط جمجمه در یک چارچوب استخوانی و محک

.  می شود

قوط از از آسیب جلوگیری کند، اما اگر نیروهای وارده ش دیدتر باش ند مانن د س می تواند جمجمه در ضربه های سبک این 
.شود ارتفاع روی سر یا ضربه پرقدرت به سر، ممکن است جمجمه دچار شکستگی یا ترک 

تورم ی ا ، درنتیجه مغز دچار خونریزی،می خوردکه مغز در داخل جمجمه به شدت تکان می افتد آسیب مغزی زمانی اتفاق 
. می شود کوفتگی 

:نمود زیر را در فرد مشاهده می توان علائم در این موارد 

کاهش هوشیاری که اغلب با گذشت زمان بدتر می شود •

کوبندهدید یا دوبینی سنگینی شدید سر یا سردرد تاری •

استفراغتهوع یا •

تعادلاز دست دادن •

اندام ها تغییر حس در •

(نمی آورد زمان حادثه یا قبل از آن را به یاد بیمار ) کوتاه مدت دست دادن حافظه از •



 نخاع و سقوطآسیب های :
که از یک در فردی. نخاع ممکن است با هر نیروی قوی وارده به سر، پشت یا قفسه سینه ایجاد شودآسیب های 

اع، اغل ب وارده به نخآسیب های . دارد ، تحت شرایط مختلف احتمال آسیب به نخاع وجود می کندارتفاع سقوط 
. با آسیب سر همراه هستند

موارد ممکن در این. شود هنگام مواجهه با فرد دچار آسیب به سر، باید آسیب به نخاع هم در نظر گرفته بنابراین 
:شود زیر مشاهده علایم است 

فقراتگردن یا ستون ، درد در نواحی سر•

پاانگشتان دست یا بی حسی تغییر حس، سوزن سوزن شدن یا •

پاهایا دست ها از دست دادن حرکت در •

هوشیاریکاهش •

بدنسرگیجه و از دست دادن تعادل •

زخم، کبودی یا درد در ستون فقرات•



 استخوان آسیب های:
ه وارده ب ه آن به دنبال ضربمعمولا استخوان ازجمله مهمترین آسیبهای بدن است که شکستگی 

.می شود ایجاد 

د ش کل به زبان دیگر، اگر نیرویی به استخوان وارد شده و بیش از حد تحم ل آن ب وده و بتوان 
کن اس ت ب ه این تغییر شکل مم. است شکستگی ایجاد شده می گوییم استخوان را تغییر دهد، 

. باشد اشکال متفاوتی ظاهر شده و با شدت و ضعف همراه 

ال ت، در ای ن ح. شکستگی همراه با تغییر ش کل اس تخوان ب وده و بس یار واض   اس تگاهی 
ر ظ اهر پوست را پاره کرده و بیرون زده شود یا بدون آسیب پوس ت، فق ط دمی تواند استخوان 

. می شود اندام تغییر شکل مشاهده 

می شود اما گاهی شدت ضربه وارده به حدی است که موجب خرد شدن استخوان 

.کند شدت ضربه کمتر بوده و فقط یک ترک مویی در استخوان ایجاد می یا 



 از آسیبهای استخوان دررفتگی استیکی.

.می شود زمانی اتفاق میافتد که استخوان در یک مفصل از وضعیت طبیعی خود خارج دررفتگی 

ب ه ا آس یای ن نشانه ه ای و علائم . است در این نوع آسیب، مدیریت و اقدامات الزم مشابه آسیب استخوان 
:  است شامل موارد زیر 

(دارد یا متوسط که به محل و نوع آسیب بستگی شدید ) درد •

سالم تورم تغییر شکل ناحیه آسیب دیده هنگام مقایسه با سمت •

دست دادن عملکرد حسی و حرکتی طبیعی در قسمت آسیب دیده از •

رنگ پوست یا کبودی ایجاد زخم در صورت شکستگی باز تغییر •

شده زیرپوست استخوان های تکه تکه ساییدگی احساس •



:توصیه های خودمراقبتی 
 خونسرد باشید .
 تماس بگیرید 115اورژانس با
 شوید ایمنی صحنه حادثه مطمئن از :
!نشوید صحنه حادثه امن نیست و احتمال آسیب به خودتان وجود دارد، وارد اگر •

 را ارزیابی کنیدمصدوم :
حرک ت ب ییا یک نفر دیگر کنار فرد مصدوم قرار گرفته و با هر دو دست، سر و گردن مصدوم را خودتان •

.دارید نگه 
ته و او را مصدوم و همسط  چشمانش قرار گرفروبه روی : )کنیدوضعیت هوشیاری فرد مصدوم را ارزیابی •

( . بزنیدصدا 
رفتن قفسه سینه و پایینبالا بررسی وضعیت تنفس، به برای )وضعیت تنفس فرد مصدوم را ارزیابی کنید •

س بت نگاه کنید و داخل دهان را برای وجود جسم خارجی بررسی کنید و فقط اگر چیزی مشاهده کردی د، ن
(کنیدبه خارج کردن آن با انگشت اقدام 

پهل و صورت بیهوش بودن فرد مصدوم، با نگه داشتن سر و ستون فق رات در حال ت ثاب ت، وی را ب هدر •
ورت در ص . زبان یا محتویات معده باعث بسته شدن راه ه وایی نش ودمی شود این کار باعث . بچرخانید

رات نی ز هوشیار بودن فرد مصدوم، از او بخواهید در همان وضعیت بماند، زیرا احتمال آسیب به ستون فق 
.  وجود دارد



 کنید آسیب دیده را بی حرکت اندام های:

.اهش دهیدبا بی حرکت سازی فرد مصدوم به وسیله ابزارهایی مانند آتل، درد و خطر آسیب بیشتر را ک•

اس تفاده برای بیحرکت سازی فرد مصدوم از ابزارهایی مانند کارتن، میله سخت، چوب یا حتی یک چت ر•
دیده فرد مص دوم در صورت نبود امکانات، میتوانید اندام آسیب. کنید و با استفاده از پارچه به عضو ببندید

. را به عضو سالم او ببندید

مصدوم را گرم نگه دارید و تا رسیدن نیروهای امدادی کنار او بمانید  .





 درمانیزمان مراجعه به مرکز:
و ض ربه ه ا م ه کلی هبه طور ضربه و آسیب به قسمتهای مختلف بدن، اغلب در بین افراد مختلف، متفاوت است؛ اما علائم 

.آن توجه نمودعلائم تروماهای وارده به بدن اهمیت دارند و باید به 

 مهمی که باید به آنها توجه کرد، عبارتند ازعلامت های:
آسیبپس از طولانی هرگونه بی هوشی مختصر یا •
گوش ها خارج شدن مایعی روشن از بینی یا •
از آسیب یا شکستگی جمجمه هر علامتی •
تعادلمشکل در سخن گفتن، حس بینایی و هرگونه •
اندام ها ، گزگز، فلج یا تغییر وضعیت حسی حرکتی در بی حسیهرگونه ضعف، •
ترومادرد، تورم یا تغییر شکل در محل وارد شدن هرگونه •
هر نوع خونریزی وسیع یا غیرقابل کنترل •
نوع سقوط از ارتفاع تروما به دنبال تصادفات هر •
نوع کبودی در سر، صورت یا قفسه سینه هر •
نوزادانغیرقابل توجیه دور سر در افزایش •
فقراتهر نوع آسیب به سر، گردن یا ستون •
هرگونه تروما و آسیب همراه تهوع و استفراغ•



 مراقبت های بعدیپیگیری و:
. اد ش ود، ممکن است در رگهای خونی اطراف مفصل و عضله، تورم ایجآسیب دیدگی هابه دنبال 

.  داردویژه ای در دوره نقاهت اهمیت سریع تر برای بهبود مراقبت ها بنابراین، تداوم 

 پس از تروما شامل موارد زیر استمدیریت:
.  استراحت کردن تا زمانی که عملکرد عضو به حالت اولیه باز گردد و درد از بین برود•

.تا ورم آن کاهش یابدآسیب دیده آرام ناحیه بستن •

.برای کاهش تورمآسیب دیده نگه داشتن قسمت بالا •





شمابا تشکر از توجه 
مرکز آموزش بهورزی









































































موفق باشید
مرکز آموزش بهورزی

99تیرماه



سالمندی سالم

گروه سلامت جمعیت، خانواده و مدارس 
دانشکده علوم پزشکی نیشابور 



:مقدمه
به وجودافزایش سن و به عبارتی در دوران سالمندی، تغییراتی در بدن با 

می آید که این تغییرات، فرد سالمند را مستعد انواع آسیب ها و کاهش
اصلاح الگوی زندگی و توجه به کیفیت آن تا حد. میکندکیفیت زندگی 

وبسیار زیادی می تواند باعث افزایش کارآیی و استقلال سالمندان شود 
.آن ها را در کنترل عوارض مرتبط با سالمندی و درمان های آن کمک نماید

با آموزش شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی، تغذیه مناسب، ورزش
منظم، کنترل وزن، کاهش استرس و خودداری از مصرف خودسرانه داروها

.بودبهبود وضعیت زندگی و ارتقای سلامت سالمندان امکان پذیر خواهد ... و 

تواند تاحد بسیار زیادی می آن کیفیت الگوی زندگی و توجه بهاصلاح 
استقلال سالمندان شودباعث افزایش



:سالمندان بهداشت خواب در 
با ورود به دوره سالمندی، تغییراتی در وضعیت خواب ایجاد

پس. می شود، به ویژه نیاز به خواب شبانه كاهش می یابد
د و نباید انتظار داشته باشید كه مانند دوران جوانی بخوابی

.د باید سعی كنید از وقت اضافی تان بهتر استفاده كنی

داروهای خواب آورپزشک،از هرگز بدون تجویز 

.نکنید استفاده 



:بایدها
مفید پیاده روی بسیار . كنید هر روز به طور منظم، ورزش 

بهتر است . خواب كمک می كندبهترشدن است و به 
ساعت قبل از خواب خاتمه ورزشی را حداقل دو تمرینهای 

.دهید 
خواب تان می آید، به می كنید كه واقعاً احساس هنگامی 

.بستر بروید
.بگیرید قبل از خواب، یک دوش آب گرم 

عادت كنید شب ها در یک ساعت معین به رختخواب بروید و 
.شوید ساعت معین بیدار دریک صبح 

:های خودمراقبتی کمک کنندهتوصیه 

قبل از خواب یک .برای شام یک غذای سبک بخورید
لیوان شیر گرم بنوشید

:نبایدها

.اگر احساس می كنید خوب نمی خوابید، به پزشک مراجعه كنید

چون. هرگز بدون تجویز پزشک، از داروهای خواب آور استفاده نكنید

.مصرف خودسرانه آن ها می تواند مشكل خواب تان را بدتر كند 

.از چرت های روزانه اجتناب كنید؛ یا آن ها را به حداقل برسانید 

اگر پس از رفتن به بستر، خواب تان نبرد، از رختخواب خارج شده و خود 
.را با كاری سرگرم كنید و تا وقتی خواب تان نمی آید به بسترنروید 

.همچنین از تماشای تلویزیون یا مطالعه در بستر پرهیز كنید 

به خصوص از . بعد از ظهر مایعات كمتری بنوشید 6بعد از ساعت 
.نوشیدن مایعاتی مثل چای و نوشابه گازدار خودداری كنید 

.پس از شام، چای و یا قهوه ننوشید



بهداشت چشم در سالمندان

چشم درمقابل آلودگی بسیار 
یک تماس حساس است و 

جزیی به عنوان مثال مالیدن 
چشم با دست آلوده می تواند 

موجب عفونت چشم شود

این معاینات به تشخیص. را انجام دهیدچشم پزشکی حتی اگر مشکلی ندارید، معاینات دوره ای 
.می کند چشمی کمک بیماریهای به موقع و پیشگیری از بسیاری 



مشكلات چشم در دوران سالمندیشایعترین 

به تاریكی عادت كند و چشم شما كه میكشد شوید كه چراغ آن خاموش است، مدتی طول اتاقی می وقتی در شب وارد : کردن چشم ها به تاریکیعادت 
د و اول یا هنگام بیرون رفتن در شب عجله نكنیاتاق تاریک بنابراین هنگام ورود به . می كنند دیرتر به تاریكی عادت سن،چشم ها با افزایش . كنید كلید برق را پیدا 

.كند از افتادن و بروز شكستگی پیشگیری میتواند این امر . كنید روشنچراغ را 

حالی كه تابلوها و در . شوید نخ كنید و یا موقع خواندن روزنامه زود خسته یا دچار سردرد سوزن را شاید برای شما هم پیش آمده است كه نتوانید : پیرچشمی1
مشكل با مراجعه به پزشک و تهیه عینکاین .آیدپیرچشمی با افزایش سن به وجود می . است حالت پیرچشمی این . به راحتی می بینید چیزهایی را كه دور هستند 

.شود برطرف می 
شود و كم كم كدرمی عدسی چشم آب مروارید در بیماری : مرواریدآب 2

و جا یگذاری لنزجراحی سرپایی این بیماری با یک عمل . دیدبه راحتی نمی توان 
.داخل چشمی برطرف می شود

است و چشم در مقابل آلودگی بسیار حساس : عفونت های چشمی3
تواند موجب مثال مالیدن چشم با دست آلوده می به عنوان یک تماس جزیی 

و جمع شدن سوزش، آبریزش این عفونت با قرمزی، خارش، . شود عفونت چشم 
.است ترشحات چركی در گوشه چشم همراه 

با تجویز عفونت های چشم مسری است و با رعایت بهداشت و درمان دارویی 
.پزشک بهبود می یابد



های دیدن جرقه بروز هر نوع ناراحتی در دیدن، مثل تار شدن دید، درصورت 
چشم ها و و قرمزی كج و معوج دیدن خطوط صاف، درد ، نورانی، مگس پران

هوای آفتابی برای محافظت از چشم ها از عینک در . كنیدبه پزشک مراجعه ... 
.كنید آفتابی استفاده 

خانگی تنها محلول ولرم شده تازه دم در صورت ورود گردوغبار به چشم، چای 
رطی البته به ش. استفاده كنید است كه می توانید برای شستشوی چشم از آن 

پس از شستشو احساس اگر . باشدكه فنجان و دست های شما كاملا تمیز 
، از دست كاری چشم تان مانده استكردید كه چیزی در چشم شما باقی 

شست وشو باید از گوشه چشم به سمت. كنیدمراجخودداری كرده و به پزشک 
را در نور ( كردنسوزن نخ مانند )و كارهای چشمی مطالعه . شود بیرون انجام 

.كافی انجام دهید 



ای و ه فلفل دلمو نارنگی، اسفناج، انبه، كدوحلوایی، كلم بروكلی، هویج،گوجه فرنگی مانند « آ »مصرف سبزی و میوه های حاوی ویتامین 
.دارند چشم سالمندان تاثیر ثابت شده ه ها در سلامت مصرف سبزی ها و میو . نكنید زردآلو را فراموش 

عوارض چشمی ندادن و درمان نكردن به موقع آن ها می تواند، زیراتشخیص برای كنترل فشارخون و قندخون به پزشک مراجعه كنید؛ 
و در سیگاركشیدن. شوندسالی یک بار توسط متخصص چشم ویزیت كه حداقل بیماران دیابتی ضروری است . شدیدی را به وجود بیاورد

.بیشتر می كند مروارید، و خشكی چشم و سایر بیماری های چشمی را ابتلا به آب معرض دود سیگار قرارگرفتن خطر 

برای کنترل فشارخون و قند خون به پزشک مراجعه کنید ، زیرا تشخیص ندادن و درمان نکردن به 
.  موقع آن ها می تواند عوارض چشمی شدیدی را به وجود آورد 



بهداشت گوش در سالمندان

شنیدن صداهای موجود در محیط اطراف، در بسیاری از مواقع ما را
كم بودندر هنگام عبور از خیابان و یا رانندگی، . می كنداز خطر آگاه 

برطرف شدن. موجب بروز حادثه شودمیتواند قدرت شنوایی 
.می كندمشكلات شنوایی به برقراری ارتباط بهتر با اطرافیان كمک 

:علت های کم شنوایی در سالمندی عبارت است ازشایعترین 

كم افزایش سن، كاهش شنوایی سن با كم شدن قدرت شنوایی به دلیل افزایش 
اگر كم شدن قدرت شنوایی. توسط پزشک لازم استبنابراین معاینه ؛ می كندبروز كم 

.بهترمی شود مربوط به افزایش سن باشد، با استفاده از سمعک، شنوایی 
.شود طور طبیعی در مجرای گوش جرم درست می گوش به جمع شدن جرم در 

.لازم است و چرب است و برای محافظت از مجرای گوش جرم زردرنگ این 
.  شود از مجرای گوش خارج می میكند و به خود به طرف بیرون حركت خود جرم گوش 

.ندارد جرم گوش وجود وخارج كردن بنابراین نیازی به دست كاری 
در گوش پاك كن گوش وحتی از فرو بردن اجسامی مانند دسته عینک، سنجاق، سر خودكار 

به مجرا و یا پرده گوش، موجب فشرده شدن جرم آسیب رساندن چون علاوه بر . خودداری كنید
در هنگام حمام كردن از فرو بردن لیف در مجرای گوش و شستن.مجرا می شویددرته گوش 

.باعث عفونت گوش گردد آن با صابون یا شامپو خودداری كنید؛ چون مواد شوینده 



فشرده بعد از حمام كردن نیز برای خشک كردن مجرای گوش هرگزاز گوش پاك كن استفاده نكنید، زیرا گوش پاك  كن باعث تجمع و
.ممكن است پنبه نوك آن داخل مجرا باقی بماندعلاوه بر این. شدن جرم در انتهای مجرای گوش می شود

گوشه یک دستمال نخی را به صورت فتیله درآورید و در ابتدای مجراپس از حمام كردن، برای خشک شدن مجرای گوش، می توانید
.گوش قرار دهید تا به تدریج آب جذب شده و مجرا خشک شود 

در ته مجرا جمع شده باشد، مراجعه به پزشک برای شست وشویدر مواردی كه ترشح جرم گوش، افزایش یافته یا به علت دست كاری
.گوش ضروری است

:سوراخ شدن پرده گوش

اگر پرده گوش شما سوراخ است قبل از . سوراخ شدن پرده گوش شود عفونت گوش و یا فرو بردن اجسام نوك تیز می تواند موجب
زیرا ورود آب به داخل . تا مانع ورود آب به مجرای گوش شودپنبه آغشته به وازلین را جلوی مجرای گوش قرار دهیدكردن یکحمام
.احتمال عفونت دوباره را بیشتر می كند گوش

هبود ببرای شدن پرده گوش یكی از علتهای كاهش شنوایی است و سوراخ 
به پزشك مراجعه كردباید آن 



بهداشت دهان و دندان در سالمندان
عدم رعایت بهداشت دهان و دندان در دوره سالمندی یک عامل خطر

مراقبت از دندا نها و رعایت بهداشت. مهم، برای سلامت عمومی بدن است
:دهان، اهمیت زیادی دارد؛ زیرا

اگر بتوانید غذا را به خوبی بجوید، از. مهمترین كار دندا نها، جویدن است1
اگر غذا خوب جویده شود، هضم غذا. خوردن غذا بیشتر لذت خواهید برد

.راحتتر انجام میشود و مشكلات گوارشی كمتری خواهید داشت
بوی. همه دوست دارند كه دندا ن های سالم و دهان خوشبو داشته باشند2

بد دهان، علاوه بر اینكه موجب دوری اطرافیان می شود، برای خود شما
.نیز آزار دهنده است 

با رعایت بهداشت دهان و دندان، دچار عفونتهای لثه و دندانها3
این نوع عفون تها را نباید كم اهمیت دانست، زیرا عفونت های. نمیشوید

لثه و دندان به دهان محدود نمیشوند و ممكن است از طریق خون، به
.سایر قسمتهای بدن مثل قلب برسند و باعث آسیب آنها شوند

در هر سنی با داشتن دندان طبیعی یا مصنوعی و حتی بدون دندان، باید4
بسیاری از سالمندان علاوه بر دندانهای. بهداشت دهان را رعایت كنید

طبیعی، تعدادی دندان روكش شده، دندان كاشته شده و یا دندان مصنوعی
.ثابتی كه به وسیله گیره به دندا نهای كناری وصل شده باشد، دارند

و تمیز كردن این دندا ن ها نیز مانند دندا ن های طبیعی است؛ اما نخ كشیدن
.مسواك زدن نباید غافل شد 



بهتر است مسواك زدن بعد از خوردن. بزنید مسواك بار 2حداقل روزی 
.باشد غذا 

.نكنید ماه استفاده 4یا 3از یک مسواك، بیشتر از 
برای درمان آن به دندانپزشکسریعتر در صورت پوسیدگی دندان، هرچه 

.كنید مراجعه 
.كنید برای معاینه به دندانپزشک مراجعه یک بار حداقل سالی 

بهتر است از. موهای مسواك نباید خیلی نرم یا خیلی سفت باشد
.كنید مسواك نوع متوسط استفاده 

برای مسواك كردن یا شستن دندا نهاجوش شیرین از نمک خشک یا 
.می شوند این مواد خشک باعث ساییدگی دندان . با انگشت استفاده نكنید

، مسواك زدن رامیكنداگر در موقع مسواك زدن، لثه شما خونریزی 
.كنید قطع نكنید و به دندانپزشک مراجعه 

.نكنید برای جلوگیری از خشک شدن دهان، خودسرانه دارو مصرف 
برای جلوگیری از خشک شدن دهان، از سیگار یا سایر انواع دخانیات

. نكنید مثل قلیان و چپق استفاده 

: توصیه های خود مراقبتی



بهداشت پا در سالمندان

.دهید با شستشوی پاها با آب ولرم خستگی تان را كاهش 
كش جوراب نباید سفت باشد و بهتر. بپوشید جوراب های نخی 

.است ساق آن بالاتر از برآمدگی مچ پا قرار گیرد
از كفشی استفاده كنید كه پاهای شما را حفاظت كند و از

.كند سرخوردن و افتادن شما جلوگیری 
دمپایی باید. بپوشیدبهتر است در منزل و روی فرش نیز دمپایی 

.كاملاً اندازه پا باشد
این كار به افزایش جریان. در هنگام استراحت، پاها را ماساژ دهید

.می بردو خستگی پا را از بین میكند خون و كاهش ورم پاها كمک 
سیگار كشیدن در برخی افراد موجب زخم و سیاه شدن انگشتان

.پا می شود



تغذیه سالم در سالمندان

لیوان مایعات ترجیحا آب، برای8افراد مسن مصرف روزانه در 
بدن توصیه می شود، زیرا افرادكم آبی پیشگیری از بروز یبوست و 

ومیكنند مسن علیرغم نیاز واقعی به مایعات، كمتر احساس تشنگی 
.بدن و ابتلا به یبوست هستندكم آبی به همین دلیل بیشتر مستعد 

.نیاز غذایی افراد مسن به انرژی، كمتر از سایر گروه های سنی است
برای محدود كردن دریافت انرژی، توصیه می شود مصرف غذاهای

كم حجم و غنی از مواد مغذی را بیشتر كنید و مصرف مواد شیرین و
.را نیز كاهش دهیدچربیها 

باید به اندازه ای غذا بخورید كه ضمن تامین نیازهای اساسی بدن،
خود را نیز حفظ نمایید؛ بنابراین پروتئین مورد نیازایده آل وزن 

مانند( پروتئین لحاظ از ) بدن باید از منابع كم كالری و باكیفیت بالا 
لبنی بدون، مرغ، ماهی، تخم مرغ، فرآورده های كم چربیگوشت های 

مقدار پروتئین بدن در دوره سالمندی. تامین شودكم چربی چربی یا 
.دبنابراین باید در این دوره پروتئین بیشتری مصرف كنی. كم می شود



.مصرف چربی ها باید در رژیم غذایی سالمندان محدود شود

.  ابتلا به بیماری های قلبی می شودكاهش خطر ، سبب 3مصرف ماهی به علت داشتن چربی مفید امگا 

.هفته ماهی مصرف شودباردر توصیه می شود حداقل دو 

بهتر است بیشتر از . استزیادی كلسترول زیرا حاوی مقادیر . مصرف زرده تخم مرغ باید محدود شود

چنانچه چربی تنهایی و چه داخل كوكو و سایر غذاها مصرف نشود و چه به تخم مرغ در هفته 5الی 4

در هفته مصرف تخم مرغ عدد 3است،حداكثر خون بالا است و یا فرد مبتلا به فشارخون بالا یا چاقی 

.شود

و دارای مقادیر زیادی فاقد كلسترول حاوی مقدار زیادی فیبر، مقدار كمی چربی، میوه ها سبز یها و 

.میكنندعروقی پیشگیری بیماریهای قلبی هستند و از بروز ویتامین 

لیمو یا سركه و سبزی های معطر روغن زیتون با آب در سالاد به جای سس های چرب، باید از كمی 

.را جایگزین سس مایونز در سالاد كردمی توان ماست همچنین . استفاده شود

.یابدباید كاهش سرخ کرده مصرف غذاهای 

روغن های مایع مثل روغن باید از جای روغن های جامد، كره مارگارین و چربی های حیوانی به 

.شودذرت استفاده زیتون، روغن آفتابگردان و روغن 

تفاده اس(« د»و تامین ویتامین ) مانند شیرولبنیات ( با افزایش سن، نیاز بدن به مصرف منابع غنی كلسیم 

د پزشك بایمكمل دارویی كلسیم با نظر . افزایش می یابد) ماهی كبد و روغن از نور مستقیم آفتاب، جگر 

شبکه های بهداشتی و درمانی به ، ازطریق «د »برای پیشگیری و کنترل کمبود ویتامین . مصرف شود

باب به صورت آبپز، بخارپز، كترجیحا غذا .داده می شود« د »هزار واحدی ویتامین 50عدد مکمل سالمندان هر ماه یک 
.شده یا تنوری تهیه شود



عملكرد عصبی طبیعی دارند، بدن حتی در افرادی كه 12«ب »افزایش سن توانایی جذب ویتامین با
كم خونی فقر آهن . هستند12«ب »گوشت قرمز، ماهی وتخم مرغ از منابع ویتامین . كاهش می یابد

دیگر شیوع كمتر دارد اما در افرادی كه از غذاهای آهن دار كمتر مصرف در سالمندان نسبت به افراد 
. است شایع می كنند 

. سبزتیره مانند جعفری، برگ چغندر و گشنیز از منابع آهن هستندسبزی های برگ زرده تخم مرغ، گوشت، ماهی، جگر، حبوبات و 
(پسته، بادام، گردو و فندق)جگر، گوشت، حبوبات و غلات و مغزها 

برخی از علایم كمبود روی شبیه. از منابع غذایی حاوی روی هستند
علایمی است كه به طور طبیعی همزمان با سالمندی بروز میكند ،

.مانند كاهش حس چشایی و التهاب پوست
باید از خوردن مواد غذایی كه سفت و ریشه ریشه هستند و بلع و

اگر مشكلات دندانی وجود دارد. هضم آنها مشكل است، اجتناب شود
باید با استفاده از خرد كردن و یا رنده كردن، سبزی ها و میوه های

.خام مصرف شوند
برای این كه چربی مورد نیاز بدن تامین شود، باید روزانه یک قاشق سوپ خوری روغن گیاهی مثل روغن زیتون همراه غذا یا سالاد 

.مصرف شود
.باید تا حد امكان مصرف ادویه، نمک و شكر كاهش یابد

.باید از نوشیدن چای یا قهوه از یک ساعت قبل تا دو ساعت بعد ازخوردن غذا خودداری شود
.سالمندان باید هر روز صبحانه بخورند



فواید فعالیت بدنی در سالمندان

د كنمی و ورزش مناسب كمک بدنی داشتن فعالیت 
.كنید تجربه تا سالمندی سالم تری را 

ر بمداوم و ، پیوستهبه صورتباید بدنی را فعالیت 
سالمندان باید اساس اصول صحیح انجام داد

30به مدت شدت متوسط با فعالیت هایی حداقل 
می توانند روز در هفته انجام دهند و یا 5دقیقه، 

ین بیشتر ا. كنند در یک هفته فعالیت دقیقه 150
ویت كه باعث تقفعالیت هایی باشند باید فعالیتها 

. می شوند عضله و افزایش تعادل بدن 



:سالمندی فواید فعالیت بدنی در دوران 

.می كند كارآیی مفاصل را بیشتر 1
.می كند از پوكی استخوا نها جلوگیری 2
.می كند عروقی پیشگیری –از بیمار یهای قلبی 3
.شود موجب كاهش فشارخون می 4
.دهد ظرفیت ریه برای جذب اكسیژن را افزایش می 5
.می كند وضعیت خواب را بهتر 6
.می دهد افسردگی و استرس را كاهش 7
.می كند و چاقی جلوگیری اضافه وزن از 8
به پیشگیری از ابتلا و كنترل دیابت، سرطان و سكته9

به اندام های خونرسانی و باعث بهبود كمک می كند مغزی 
.شود بدن می 



حركات كشش و نرمشی

خود را برای انجام این حركات، تمرینات ساده ای هستند كه می توانید با انجام آ نها بدن
:گرم كننده را انجام دهید میتوانید این تمرینات. سایر تمرینات آماده كنید

.قبل از انجام هر حركت یک نفس عمیق بكشید 1
ا می كنید، شانه هدر حالی كه به روبه رو نگاه. بایستید و دست ها را روی شانه بگذارید 2

.حالت اول برگردید به. از یک تا شش بشمارید . را به سمت عقب بكشید 
ا را میكنید، شانه هدر حالی كه به روبه رو نگاه. بایستید و دست ها را روی شانه بگذارید 3

.برگردید اول حالت به . از یک تا شش بشمارید. به سمت جلو بكشید
از یک تا شش . بالاببرید در كنار بدن آویزان است، هر دو شانه را دست ها در حالی كه 4

.برگردید به حالت اول . بشمارید
. بزنیدبه سقف تان را دست می خواهید مثل این كه . ببرید دست راست را به سمت بالا 5

بار این حركت را 8تا 4. چپ تكرار كنید این حركت را با دست . برگردید به حالت اول 
.كنید تكرار 



بیاورید هر دودست را به سمت جلو . حالی كه دست ها در كنار بدن آویزان است، بایستیددر . 6
.كنید انگشتان دست را در هم فرو . 

به حالت . بشمارید از یک تا شش . صاف باشندآرنجها دقت كنید كه كف دست ها رو به جلو و 
.برگردید اول 

صورت نیم دایره جلو به شانه ها را از عقب به سمت . بگذارید را روی شانه دست ها . 7
سعی كنید حركت . آیند پهلو به جلو می خود از در طی این حركت آرن جها خود به . بچرخانید 
.كنید بار تكرار 5تا 3این حركت را . انجام شود و با كنترل به آرامی 

در طی . صورت نیمدایره بچرخانید در ادامه حركت قبل، شانه ها را از جلو به سمت عقب به . 8
سعی كنید حركت به آرامی و با كنترل . به پهلو می رونداین حركت آرنج ها خود به خود از جلو 

.كنید بار تكرار 5تا 3را اینپ حركت . شود انجام 
ه كف دست چپ را بسعی كنید به سمت راست بچرخید و به آرامی . بایستید به دیوار پشت . 9

.برگردید به حالت عادی . برسانید دیوار 
.كنید بار تكرار 5تا 3این حركت را . دهید این حركت را به سمت چپ نیز انجام 



.پشتی صندلی را با دودست بگیرید. یک صندلی بایستیدپشت 10
.دهید پای راست را جلو و پای چپ را به اندازه یک گام، عقب قرار 

.  است پای چپ روی زمین وكف در حالی كه زانوی پای چپ صاف . زانوی پای راست را خم كنید
را درست انجام دهید در پشت ساق پای چپ احساس اگرحركت ) باشد پنجه پاها باید رو به جلو 

را در حالتی كه این حركت . به حالت عادی برگردید. بعد، از یک تا شش بشمارید( . كشش می كنید
.تكراركنید پای چپ جلو و پای راست عقب است 

برای . رفتن دهید مثل رژه آزادانه حركت را دست ها پاها را بالا بیاورید و . دو دقیقه در جا راه بروید11
یه لابپوشید و یا این كه زیر پای تان یک چیز نرم مثلاً چند كفش ورزشی انجام این حركت بهتر است 

.باشد یا یک تشک پتو 

:اگر می خواهید
کمتر به اطرافیان وابسته باشید، کارهای مورد علاقه تان

را انجام دهید، زندگی شاداب داشته باشید و هزینه
.کمتری را صرف درمان کنید، باید ورزش کنید



تمرینات هوازی

د واین تمرینات موجب افزایش تعداد ضربان قلب و تنفس می شون
مصرف اكسیژن در طی این حركات افزایش می یابد؛ در نتیجه 

قلب، ریه ها و سیستم گردش خون افزایش می یابد و كارایی
ت این تمرینا. توانایی شما را درانجام كارهای روزانه بیشتر می كند

روی، دویدن، دوچرخه سواری، شنا و مثل پیادهشامل ورزش هایی
.كوهنوردی است



پیاده رویاصول 

با یک برنامه پیاده روی كه به آرامی شروع شده و به طور تدریجی
سرعت و مسافت آن افزایش یافته است، پس از مدتی می توانید توانایی

بهتر است قبل از شروع پیاده روی با. تنفسی خود را افزایش دهید
تا10سپس برای مدت .حرکات کششی عضلات خود را گرم کنید

مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهید. دقیقه پیاده روی كنید15
بهتر است پیاده روی را در دو. تا حداكثر به یک ساعت در روز برسد

اگر توانایی انجام. دقیقه انجام دهید30نوبت صبح و عصر و هر بار 
پیاده روی3دقیقه پیاده روی مداوم را ندارید، میتوانید به جای آن 30
بهتر است برای پیاده روی، مسیری هموار و. دقیقه ای داشته باشید10

.یک بطری آب همراه خود داشته باشید. با هوای تمیز را انتخاب كنید
پیاده روی به علت تحریک عضلات و استخوان ها سبب افزایش

.قدرت عضلانی و استخوانی می شود



پیاده روینكات قابل توجه در هنگام 

.  دو مانع تاثیر ضربه به پا شوكفش راحت، كاملاً اندازه و بنددار بپوشید كه پا را در خود نگه دارد
.همچنین جوراب ضخیم نخی كه عرق پارا جذب و پاها را حفظ كند،بپوشید 

ید و روشن بپوشلباس های با رنگدر تابستان. لباس راحت، سبک و متناسب با دمای هوا بپوشید
رم شدنضخیم، چند لباس نازك تر بپوشید تا بتوانید به تدریج با گدر زمستان به جای یک لباس

.بدن در حین پیاده روی، لباس خود را كم كنید 
.پیاده روی را با سرعت كم شروع كنید 

در. جلو نگاه كنید نه به زمینسر را بالا نگه دارید، به. در یک وضعیت متعادل و راحت راه بروید
گام برداشتن . بدن را كمی به جلو متمایل كنید. حركت دهیدهر قدم بازوها را آزادانه در كنار بدن

. حركت نرم به جلو برویدروی پاشنه فرود آمده و با یک. مفصل ران و با گام بلند انجام دهیدرا از
.از برداشتن گام های خیلی بلند خودداری كنید 

سعی کنید زمان خاصی از هر روز را برای پیاده روی در نظر بگیرید که خسته یا
.گرسنه نباشید و در صورت امکان با دوستا نتان پیاده روی کنید



با یک نفس عمیق از. ر حین راه رفتن نفس های عمیق بكشیدد
طریق بینی و با دهان بسته ریه ها را از هوا پركنید و سپس هوا را از

.دهان خارج كنید 
سعی كنید زمان خاصی از هر روز را برای پیاده روی در نظر بگیرید

.د پیاده روی كنیكه خسته و یا گرسنه نباشید و در صورت امكان با دوستان تان
د و متمایل كنیاگر در سر بالایی یا سراشیبی قدم می زنید، بدن را به سمت جلو

.برای حفظ تعادل، قدم های كوتاه تری بردارید 
مدت زمان پیاده روی و مسافتی كه طی كرده اید را هر روز در تقویم

دقیقه افزایش هفته ای یک بار مدت زمان پیاده روی را چند. خود یادداشت كنید 
.دهید 

می توانید حركات . در اواخر پیاد ه روی به تدریج قدم های خود را آهسته تر كنید
.بدن خود را سردكنید انعطاف پذیری را نیز انجام دهید و با این كار كم كم

اگر در حین پیاده روی دچار درد قفسه سینه، تنگی نفس و یا پادرد
.شدید، استراحت كنید و با پزشک مشورت نمایید 

:سالمندان گرامی
سن بالا و ضعف قوای جسمانی مانعی برای ورزش

پیاده روی، ساد ه ترین ورزش برای دوره. کردن نیست
سالمندی است 



مدیریت استرس در سالمندان

در طول زندگی همواره در كنار خوشی و شادی، سختی و ناراحتی
بسیاری از اوقات این مسایل ناراحت كننده، خارج از. وجود دارد

اختیار شما هستند و نمی توانید جلوی آنها را بگیرید؛ اما می توانید
توانایی خود را در برخورد با این مسایل افزایش دهید و از عواقب

،بی خوابیبعدی آن، مانند اضطراب، دلشوره، حواس پرتی، عصبانیت، 
.كنید جلوگیری … بی اشتهایی، زودرنجی و 



مدیریت استرس در دوران سالمندیش های رو 

را به خود . نكنیدكه به كمک نیاز دارید، از درخواست آن كوتاهی زمانی 
مرتب كنید، خود را مثال وسایل به عنوان . كاری در خانه مشغول كنید

. دكاری كه مورد علاقه تان است، بپردازیبه ... آشپزی كنید، چیزی بدوزید و 
مورد علاقه خود گوش دهید یا برنامه ای را كه به موسیقی مثال به عنوان 

یک نفر دوست یا اقوام نزدیک با . كنیدتلویزیون تماشا دارید از دوست 
. كنیداو بروید و یا تلفنی با او صحبتبه دیدن اگر می توانید . صحبت كنید

پارك یا در برای مدت كوتاهی به دیدن مغازه ها بروید . شوید خانه خارج از 
بر اثرات خوبی منظم، علاوه ورزش . كنید طور منظم ورزش به . بزنید قدم 
كاهش و در می دهد جسم دارد، سلامت ذهن را نیز افزایش بر سلامت كه 

.دهید آرام سازی را انجام تمرین . است زندگی موثر فشارهای 
با ناخوشی ها افزایش دهید و در برخورد خود را توانایی 

آنعواقب بعدی از 
جلوگیری کنید



تمرین آرام سازی
.در این تمرین، عضلات به ترتیب از سر به طرف پا یا برعكس سفت می شود 1

این سفت شدن و شل شدن .ثانیه در این حالت نگه داشته می شود و بعد به آرامی شل می شود 15تا 10
.عضلات تاثیر خوبی بر آرامش ذهن می گذارد 

كف پاها را روی . نگه داریدپشت خود را صاف. روی صندلی بنشینید. ابتدا به یک مكان خلوت بروید2
.زمین بگذارید و دست ها را روی ران قرار دهید 

.نید سپس به آهستگی رها ك. داریدابروها را تا جایی كه م یتوانید به طرف بالا بكشید و در این حالت نگه3
سپس به . حالت نگه دارید در این. چشم های تان را محكم ببندید و پلک ها را روی هم فشار دهید4

.آهستگی چشم ها را بازكنید 
دندان های خود . آهستگی رها كنید سپس به. فشار را نگه دارید . زبان خود را به سقف دهان فشار دهید 5

در صورتی كه دندان مصنوعی . سپس به آهستگی رها كنید . دارید فشار را نگه. را روی هم فشار دهید 
.این حركت را انجام ندهید دارید

.به آهستگی رها كنید سپس. فشار را نگه دارید . لب های تان را به هم فشار دهید و چروك كنید 6
.سپس به آهستگی رها كنید. را بالا بكشید و سفت نگه داریدشانه ی خود 7



این . سپس به آهستگی رها كنید. در این حالت نگه دارید. فشاردهیددست راست را مشت كنید و ساعد را روی بازو خم كنید و محكم 8
.دهید با دست چپ نیز انجام حركت را 

م شكمی خواهید مثل اینكه . و به شكم خود فشار وارد كنیدحبس كنید نفس خود را . ریه تان را از هوا پر كنید. یک نفس عمیق بكشید9
.كنید سپس به آهستگی نفس را بیرون دهید و ریه را كاملاً خالی . كنیدرا باد خود 
.كنید سپس به آرامی رها . سفت نگه داریداین حالت فشار دهید و در . كتف ها را تا جایی كه می توانید به عقب ببرید10
ا پ. كنید بعد پنجه پا را به طرف خودتان خم . دارید نگه این حالت در . بكشید پنجه پا را به طرف بیرون . دارید پای راست را صاف نگه 11

.كنید پای چپ تكرار را با این حركت . سپس به آهستگی پا را زمین بگذارید. دارید حالت نگه دراین را سفت 
ركت این ح. بگذارید سپس به آهستگی پا را زمین . دارید نگه وسفت زانوی راست را خم كنید و ران را تا جایی كه می توانید بالا بیاورید 12
.كنید چپ تكرار باپای را 



رانندگی سالمندان
گر شما وسیله نقلیه شخصی دارید، باید بدانید كه تغییراتی كها

بر اثر افزایش سن به وجود می آیند، مثل كند شدن عكس العمل ها و
.كاهش قدرت بینایی، مهارت رانندگی را كم می كنند 

:بایدها
.تا جایی كه امكان دارد كمتر از وسیله نقلیه شخصی استفاده كنید
اگر رانندگی می كنید، حتما برای معاینه چشم و تجدید گواهینامه

چنانچه به شما توصیه شده است كه با عینک. رانندگی اقدام كنید
.رانندگی كنید، حتماً این كار را انجام دهید 

:نبایدها
نور تند در شب، مانع دید كافی. بهتر است شب ها رانندگی نكنید

تلاش كنید كه با برنامه ریزی مناسب، كارهای ضروری را. می شود
.در طول روز انجام دهید تا نیازی به رانندگی در شب نداشته باشید

می توانید زمان. در ساعت های شلوغ و پر ازدحام رانندگی نكنید
.رفت و آمد خود را در ساعت های خلوت روز تنظیم كنید 

.در مسافت های طولانی رانندگی نكنید 

در د نور تن. است شبها رانندگی نكنیدبهتر 
می شوددیدكافی ، مانع شب



پیشگیری از یبوست در سالمندان

دخالت دارند، مثلاً گاهی بیماری خاصی موجب یبوست می شود و لازمافزایش سن دلیل یبوست نیست بلكه عوامل مختلفی در ایجاد آن
عادت های در اغلب موارد، شیوه زندگی فرد باعث یبوست می شوداست كه برای بررسی علت و درمان بیماری، به پزشک مراجعه شود؛ اما

و راحت این ارزان ترین. مواد غذایی حاوی فیبر را بیشتر بخورید. یبوست می شودموجب« فیبر »غذایی مثل كم خوردن مواد غذایی حاوی 
.ترین راه درمان یبوست است

ه همچنین نان جو یا نان كامل گندم ك. سبزی ها دارای فیبر هستندگلابی رسیده، آلو، توت، انگور، گوجه فرنگی، كاهو و سایر انواع میوه ها و
.می كننددارای سبوس باشند، حاوی فیبر هستند و احتمال وقوع یبوست را كمک

كار بیدار شدن از خواب یک لیوان آب بنوشید، چند دقیقه بعد روده ها بهاگر صبح ها پس از. مصرف كم مایعات نیز موجب یبوست می شود
.می افتند

.تمرینات ورزشی به برطرف شدن یبوست كمک میكندنیم ساعت پیاده روی روزانه و یا انجام سایر. به طور منظم ورزش كنید
15دی حدود اگر از توالت فرنگی استفاده می كنید، یک زیر پایی به بلن.زمانی كه نیاز به اجابت مزاج پیدا می كنید، بلافاصله به توالت بروید

.حالت چمباتمه ایجاد شود و به دفع مدفوع كمک كنداین كار باعث می شود كه. سانتی متر را در زیر هر یک از پاها، بگذارید
.آن ها را مصرف كنیداز مصرف خودسرانه داروهای مسهل خودداری و تنها با تجویز پزشک

.منظم ورزش كنیدبه طور 
تمریناتانجام سایر و یا ساعت پیاده روی روزانه نیم 

می كندبه برطرف شدن یبوست كمک ورزشی 



ادرار در سالمندانبی اختیاری پیشگیری از 

بی اختیاری ادرار می تواند به دلیل عفونت های ادراری، عفونت های
زنانگی، بزرگی غده پروستات، تجمع مدفوع، استفاده از برخی داروها
.و یا حتی شل و ضعیف شدن عضلات كف لگن و شكم ایجاد شود
عضلات كف لگن، رحم و مثانه را نگه میدارند؛ بنابراین، شل شدن

آن ها موجب افتادگی رحم و مثانه می شود و به دنبال آن بی اختیاری
در صورت داشتن این مشكل به پزشک. ادرار ایجاد می شود

تمرین های تقویت عضلات كف لگن نیز برای كاهش. مراجعه كنید
.این مشكل مفید هستند

:برخی علایم بی اختیاری ادرار عبارتند از

اشتن بی اختیاری ادرار هنگام عطسه، د1
سرفه، خنده، یا حركت كردن

یعدم كنترل ادرار تا رسیدن به دستشوی2
ریختن ادرار به صورت قطره قطره3
مشكلات ادراری4



چگونه مثانه را تقویت کنید؟
دارید و برای شروع، برای این كار سعی كنید كم كم مدت زمان بیشتری ادرارتان را نگه

ساعت را بیشتر كنید 2این مدت زمان به تدریج سعی كنید. ساعت یک بار ادرار كنید2هر 
درحدی را بیشتر می كنید به خودتان بستگی دارد، ولی بایدو اینكه چقدر این فاصله زمانی

.ساعت برسانید 4تا 3كم كم این فاصله را به . نریزدباشد كه ادرار

ادراریعفونت 

عفونت ادراری. در دوره یائسگی احتمال عفونت ادراری بیشتر می شود
.  علامت است ؛ اما گاهی بدونمعمولاً با سوزش هنگام ادرار کردن همراه است
مصرف داروهای . تشخیص استعفونت ادراری به راحتی با انجام آزمایش ساده ادرار قابل

. آب و ادرار كردن زود به زود باعث بهبود آن می شد تجویز شده توسط پزشک، نوشیدن



زانودرد و كمردرد در سالمندان

پشت (شكل بدن تغییر می كند با افزایش سن، به دلیل تغییراتی كه در استخوا نها و عضلات به وجود می آید؛
در انجام اعمال روزانه دقت اگر ) . می شودشده و گودی كمر بیشتر خمیده می شود، شكم به طرف جلو برجسته

می تواند موجب خم شدن ناگهانی و شدید به سمت جلو. تغییرات می تواند موجب كمردرد شودنكنید، این
.آسیب مهره های كمر شود

ا تو سایر كارهای روزانه، باید شكم ربرای پیشگیری از كمردرد در حین نشستن، ایستادن، راه رفتن، حمل اشیا و
.بكشید و كمر را صاف نگه دارید

.اما كمر را خم نكنیدبرای پیشگیری از كمردرد هنگام خم شدن، از مفصل ران و زانو خم شوید،
داشته باشید و عضلات ران را با زانوها عضو مهم دیگری هستند كه برای مراقبت از آ نها، باید وزن مناسب

هنگام خوابیدن، بالش كوتاه زیر سر .علت آسیب زانو استچون اضافه وزن مهمترین. ورزش تقویت كنید
.بگذارید و از تشک سفت استفاده كنید، به طوری كه تشک در ناحیه كمر فرو نرود 

زانودرد ندارید، برای راحتی در حالت طاق باز اگر. خوابیدن در حالت طاق باز یا به پهلو برای كمر بهتر است
.زانو بگذارید بیشتر می توانید یک بالش كوتاه را زیر 

ها عضلات شكم و با كمک دستسپس با سفت كردن. برای بلند شدن از رختخواب، ابتدا به یک پهلو بچرخید 
.كشیدن این مراحل را برعكس انجام دهید بنشینید و سپس بایستید و در هنگام دراز

.در وضعیت نامناسب است یكی از عوامل ایجاد كننده خستگی و درد كمر، نشستن به مدت طولانی و
انجام صحیح كارهای روزانه، مهمترین .اجسام سنگین را حمل نكنید، چون این كار به كمر آسیب می رساند

.زانودرد است عامل پیشگیری از كمردرد و



پوكی استخوان در سالمندان

كم اگر فعالیت بدنی منظم و مناسبی وجود نداشته باشد یا غذاهای حاوی كلسیم
.مصرف شود، به تدریج كلسیم استخوا نها كم شده و استخوا نها شكننده می شوند 

.می گویند « پوكی استخوان »به این حالت 
پوكی استخوان را گاهی بیماری خاموش می نامند، زیرا بدون هیچ علامتی،كم كم

معمولا فرد مبتلا به پوكی استخوان از بیماری خوداطلاعی ندارد و. به وجود می آید
ناگهانی، لغزیدن وزمانی متوجه آن می شود كه در اثر یک ضربه كوچک، مثلا نشستن

استخوان های قسمت های پیچ خوردن پا، زمین خوردن و یا برخورد با اشیا، شكستگی
.  یدفقرات كمری برای او پیش می آمختلف بدن، مثل استخوان لگن و یا له شدگی ستون

.بیشتر می شودبا افزایش سن احتمال ابتلا به پوكی استخوان



توصیه های خودمراقبتی
طب ایرانی در سالمندی سالم

گیری از و انتخاب بهترین را هكار با بهرهبدیهی است بررسی دقیق علت هر شكایت
.مدنظر قرار گیرددستورهای طب رایج و طب ایرانی باید

:ورزش 
.قسمتی از روز را به قدم زدن در پارك و فضای سبز اختصاص دهید

صبح تا 8به خصوص از ساعت) در ساعت ها و روزهایی كه درجه آلودگی هوا بالا است 
.، از رفت و آمد غیرضروری به خارج از منزل بپرهیزید( بعد از ظهر4

پیاده روی در صورتی كه قدرت. بهترین ورزش برای شما پیاده روی ملایم و معتدل است
.مناسب استندارید، سواری روی چهارپایان یا سواری روی تاب یا صندلی متحرك

در مواردی كه سالمند از كارافتاده یا خانه نشین است بهتر است حركت ها ونرمش های 
.سبک، اندام های ناتوان به تدریج تقویت شوند 

بابونه بهتر است قبل و بعد از ورزش، عضو بیمار را با روغن هایی مانند روغن شوید و
. ماساژ دهید تا عضو تقویت شود 

بنفشه، به طور كلی توصیه می شود كه هر روز بدن خود را با مخلوطی از روغن های
.بادام و بابونه چرب كنید 



:باید بدانید
نها روزانه آ ، كسانی كه در غذای میدهندافراد مسنی كه فعالیت بدنی كمتری انجام 1

و د مصرف می كننكم است، افرادی كه سیگار و الكل دار كلسیملبنیات و مواد غذایی 
پوكی بیشتر دچار سال داشت هاند، 3كه زایمان زیاد و با فاصله كمتر از خانم هایی 

.می شونداستخوان 
از گر یكی دیعلاوه بر سن، . میشودبا افزایش سن احتمال بروز پوكی استخوان بیشتر 2

مند به سالاز مردان بنابراین، زنان سالمند بیشتر . است« یائسگی »علل پوكی استخوان 
.میشوندپوكی استخوان مبتلا 

میشكنند، حتیاستخوا نهای افراد مبتلا به پوكی استخوان، با یک ضربه خفیف 3
.بشكنند ممكن است استخوا نهای آ نها بدون هیچ ضرب های خود به خود 



:خواب

، چراكه(ساعت پس از صرف غذا2حدود )از گذشتن غذا از معده بخوابید پس
خواب در هنگام پر بودن معده از غذا باعث اختلال هضم و ایجاد نفخ و دیدن

رعایت این نكته در سالمندان از اهمیت ویژ ه ای. خوا بهای ترسناك می شود
و چرت زدن می شوند؛ اما برخوردار است چرا كه ایشان معمولا پس از صرف غذا دچار علایم خواب آلودگی

.مغزی مانند سكته در امان باشنددر این حالت باید از خواب بپرهیزند تا از بیمار ی های
در هنگام گرسنگی نخوابید؛ زیرا این كار باعث خشكی، لاغری و ضعف بدن

.می شود
خواب در روز خوب. بهترین زمان خواب از ابتدای شب تا زمان اذان صبح است

نیست چون باعث بدی رنگ پوست و عدم از بین رفتن مواد زاید بدن می شود؛
جود استثنایی در این مورد والبته. بنابراین اگر عادت به خواب روز دارید، بهتر است به تدریج آن را ترك كنید

.ظهر است و باعث رفع خستگی و تقویت بدن می شوددارد و آن خواب قیلوله است كه زمان آن قبل از اذان
(مانند آویشن)استفاده از كاهو همراه با مقداری از ادویه های خوش بو و گرم 

.كه از سردی كاهو بكاهند، برای برطرف كردن بی خوابی در سالمندان موثر است



:حالات روانی

دور بودن سالمندان از دغدغه های زندگی 
و شرایط روحی اضطراب آور و اندوه بار

.باید مورد توجه قرار گیرند



با تشكر از توجه شما 





اهداف  آموزشی

بعد از مطالعه این راهنما قادر خواهید بود:

عوامل مؤثر بر ایجاد پوسیدگی دندان را بیان کنید.

نشانه ها و مراحل پوسیدگی دندان را شرح دهید.

مشخصات لثه سالم و بیمار را بیان کنید.

به روش صحیح مسواک بزنید.

به روش صحیح نخ دندان بکشید.



مقدمه

لعمومیگرددختمحلقوبهشدهشروعلبهاازگوارش،دستگاهبخشاولینعنوانبهدهان

ارهایساخت.میدهدانجامراغذابلعیدنوگرفتنگازخندیدن،چشیدن،کردن،صحبتجویدن،

ودهانها،حفرهلثهها،دندانپایین،فکبالا،فککام،زبان،ها،لب:شاملدهان،موجوددر

وظایفکهدارندقرارهادندانپایین،بالاوفکهایاستخوانداخلدر.هستندبزاقیغدد

اسبراسهادندانازیکهر.استصورتزیباییحفظوکردنجویدن،صحبتعملنهاآاصلی

و)نیشهایدندان(کردنپیش،پارهنهایدندا)بریدنبرایایویژههایتواناییخودشکل

.دارندغذاها(آسیاهایدندان)کردنخردونرم



پوسیدگی دندان

.میکنندتبدیلاسیدبهراغذاییموادهایباقیماندهدندان،رویبرموجودهایمیکروب

.میکندایجادپوسیدگیوکردهحلمروربهرادندانمینایاسیداین

.کندسرایتهادندانسایربهدندانیکازتواندمیدندانیپوسیدگی



عوامل مؤثر بر ایجاد پوسیدگی دندان

:دارندمختلفی برای ایجاد پوسیدگی مطرح شده است اما به طور کلی می توان گفت چهار عامل اصلی در ایجاد پوسیدگی دندان نقشعلل 

ایجاددهاندرموجودمیکروبهایهمهولیدارندوجودبهاومیکراقساموانواعطبیعیطوربهفردهردهاندر:بهامیکرو
.آورندوجودبهراپوسیدگیمیتوانندبهامیکروازخاصیانواعواقعدر.نمیکنندپوسیدگی

جاد درایو قوام ماده غذایی، تعداد دفعات مصرف و نوع قند شکل .شوندمواد قندی باعث پوسیدگی دندان ها می : قندیمواد 
.دارندپوسیدگی نقش 

مقاومتمیزاندندان،قرارگیریطرزنها،دندافرموشکلدهان،بزاقوضعیت:مانندزیادیعوامل:دندانوشخصمقاومت
ایجادزانمیبرفردعمومیسلامتودهانحفرهدرموجودمیکروبهایمیکروبها،نوعتوسطشدهتولیداسیدبهنسبتدندان

.دارندتاثیرپوسیدگی



وهشدحلدندانمینایتااستلازمزمانیمدتبلکهشود،نمیانجامروزیکولحظهیکدردندانپوسیدگی

رویهایمیکروببهقندیموادرسیدنوغذاخوردنازبعدکهاستدادهنشانتحقیقات.برودبینازمینابافت

.رسدمیخودمقدارحداکثربهاسیدمیزاندقیقه،10ازبعدو.شودایجاداسیدتامیکشدطولدقیقه5تا2دندان،

نخوردبارهربا.برمیگرددعادیحالتبهتدریجبهآنازبعدوماندمیباقیحالهماندردقیقه60تا20سپس

خوردنبابرگردد،عادیحالتبهاسیدیمحیطاینتاوشودمیاسیدیدهانمحیطقندی،موادحاویغذای

.شوندمیپوسیدگیدچارنهادنداترتیب،اینبه.میشوداسیدیدوبارهدهانمحیطآن،مجدد

زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی دندان  :



پوسیدگی دنداننشانه های 

:باشدداشتهرازیرهایعلامتازموردچندیایکاستممکن،میشودپوسیدگیدچاردندانیوقتی

.شودمیرنگسیاهیاایقهوهمیناپوسیدگی،محلدر:دندانمینایرنگتغییر

ازندانداززیادیمقدارگاهیوشودمیمشخصدقیقمعاینهبافقطواستکمتخریباینمیزانگاهی:پوسیدگیمحلدردندانشدنسوراخ

.شیرینوترش،گرم،سردغذاهایخوردنموقعدر:دندانگرفتندردیابودنحساس.استشکستهاودندانمیکندفکرشخصکهطوریبه،رودیمبین

.میدهیمفشارهمرویراهادندانکهوقتی:دندانگرفتندردیابودنحساس

.استنهادنداپوسیدگیآنعلتهایازیکیکهشودایجادمختلفعللبهتواندمی:دهانبدبوی

.نیستپوسیدگیمعنیبهدندانسطحدررنگیتغییرهراستذکرشایان:نکته



لثه سالم

: علایمی دارد که به این صورت استلثه سالم 

محکم و نمای نقطه نقطه و رنگ صورتی قوام سفت 

یا پوست پرتقالی 

رنگ صورتی و لبه های کاملا تیز لثه از جمله : نکته

درهستندلثهسلامتکنندهمشخصهایعلامت

دارند،تیرهچهرهرنگکهافرادیبرخیلثهروی

پدیدهاینشوند؛میدیدهرنگایهقهوهای

نیستلثهبیماریمعنایبه



پیشگیری از پوسیدگی دندان

استضروریو دندانها دهان سلامت اصول بهداشتی و تمیزکردن دهان و دندان برای حفظ رعایت 
های خودمراقبتی برای پیشگیری از پوسیدگی دندانهاتوصیه 

زمانزدن دندانها توسط مسواک مناسب با استفاده از خمیر دندان حاوی فلوراید و با روش صحیح در مدت مسواک 1.
و به صورت منظم مناسب 

هایی که توسط دندانپزشک تجویز میشوند استفاده از نخ دندان و دهان شــویه2.

تغذیه مناسب 3.

استفاده از فلوراید موضعی 4.

دندانبرای پیشگیری از ایجاد پوسیدگی در سطوح جونده (فیشورسیلنت)پوشاندن شیارهای سطح دندان 5.

نمراجعه منظم به دندانپزشک برای بررسی وضعیت دهان و دندا6.



استفاده از مسواک و خمیردندان

دندانودهانبهداشترعایتکهداشتتوجهباید.استمسواکمنزلدردندانودهانکردنتمیزبرایوسیلهترینساده

رویشاب.میشودتوصیهدورانایندرمرطوبگازیکتوسطکودکهایلثهکردنپاک.شودآغازتولدابتدایازهمانباید

اکمسوصورتیکهدر.یابدمیبیشتریاهمیتدندانهاکردنتمیزمیشود،آغازماهگی6حدوددرکهشیریدندانهااولین

فردیبراوترمنظمبزرگسالیدردندانودهانبهداشترعایتگردد،تبدیلکودکعادتبهکودکیدورانازمرتبزدن

.شودزدهمسواکخوبیبهلثهودندانهاسطوحتمامکهاستوقتیدرست،زدنمسواک.استراحتتر



از سن . با مسواک انگشتی یا پارچه مرطوب انجام شوددندان اولیندندانهای کودک باید از همــان ابتدای رویش تمیزکردن 

سالگی با 4-5توسط پدر و مادر انجام شود و تا دندانها کردندندانهای کودک، باید مسواک با ویش همه سالگی نیمدو و 

ولی در . زده شوندمسواکآن است که بعد از هر بار مصرف مواد غذایی، دندانها آل ایده.والدین صورت گیردهمکاری ونظارت 

:صورت گیردباید ما حتهر حال، در دو زمان مسواک کردن دندانها 

.قبل و یا بعد از صبحانهصبح . 1

اهش به دلیل اینکه در زمان خواب، جریان بزاق وحرکات زبان و گونه برای تمیز کردن محیط دهان ک: شب قبل از خواب. 2

.مییابد ودندانها مستعد پوسیدگی میشوند



:شرایط یک مسواک خوب

هبسختموهایجنسبامسواکاز،استفادهلذا.باشدگردآنموهایسرونرمنایلونجنسازبایدمسواکموهای:جنس
نامنظموخمیدهآنموهایچون.کرداستفادهمسواکیکازماه4الی3ازبیشنمیتوانمعمولا.نمیشودتوصیههیچوجه

شکلکوتاهیمدتازپسچنانچه.کردعوضرامسواکبایدحتماصورتایندرکهمیکندتغییرآنموهایرنگیامًیشود
.میزندمسواکخشنونادرستفردکهاستایننشًانهکند،تغییرمسواکموهای

.موهای مسواک باید منظم و مرتب باشد: کیفیت

ای باشد همچنین اندازه دسته آن برای کودکان باید به  گونه. کودکان،  کوچکتر از بزرگسالان استمسواک : مسواکاندازه 
نلغزدکه به خوبی در  دستهای کوچک آنها قرار گیرد و هنگام استفاده در  دستشان 

وح  البته دسته مسواک کمی خمیده، سط. دسته مسواک بر اساس سلیقه افراد متفاوت استمشخصات :مسواکشکل .
.دندانهای پشتی را بهتر تمیز  میکند



خمیردندان
 خمیردندانها علاوه بر .  امروزه اکثر خمیردندان ها حاوی فلوراید هستند که سبب  مقاومتر شدن دندان در برابر پوسیدگی  میشوند

.خاصیت ضدپوسیدگی و ضدحساسیت، خوشبو و خوش طعم کننده دهان نیز هستند



دانستنیهای خمیر دندان

لرنتکبهدندانخمیرداخلفلورایدزیراشود،انجامفلورایددارایدندانخمیرباحتماکردنمسواکاستلازم

وانمیتهمخالیآببادندان،خمیربهدسترسیعدمصورتدرولی.میکندکمکدندانیهایگیدپوسی

سببازیرنیست،درستکردنمسواکبرایپودرهاسایریاشیرینجوشخشک،نمکازاستفاده.کردمسواک

یکدرچایخوریقاشقنصف(رقیقنمکآبازاستفاده.میشودلثهشدنخراشیدهودندانمینایساییدگی

.استکنندهکمکدهان،محیطکردنضدعفونیبرایدهانشویهصورتبه)سردجوشیدهآبلیوان

.بهتر است مسواک کردن به روش صحیح در فرصت مناسب، با زمان کافی و توأم با آرامش صورت پذیرد



ر وش صحیح مسواک کردن

هبراخمیردندانودادهقرارمسواکرویخمیردنداننخودیکاندازهبهسپسبشویید،آببارادهانابتدا

.ببریدمسواکموهایداخل

رتیبتبهومیشودشروعدهانسمتیکعقبقسمتازصحیح،کردنمسواک.شودمسواکجداگانهبایدپایینوبالادندانهای

تمیزمرحلههردررادندانسهتادومسواکسرکهنحویبهمیشودزدهمسواکدندانهاکلیهجوندهو،داخلیخارجیسطوحکلیه

گیردقراردندانولثهاتصالمحلدردندانطولیمحوربهنسبتدرجه45زاویهبامسواکموهایبایدکردنمسواکهنگام.کند

هاییببهجابدونجلووعقبسمتبهکوتاهوسریعحرکات)لرزشیحرکتبایدابتدالثه،ودندانرویمسواکدادنقرارازبعد.

دست،مچحرکتبابایدسپسوگیردانجامدندانهربرایبار20تا15حدودبایدحرکتاین.بگیردصورتمحلدر)مسواک

شودچرخاندهجوندهسطوحبهطرفلثهسمتازدندانسطحرویمسواکموهای



نکته :

رددگها دندا  نوق ط منجر به تحلیل لثه و حساسیت در نواحیمسواک زدن به صورت افقی و با شدت زیاد م  یتواند.

( 2 شكل )

( 3 شكل )



ندندااز نخ ستفاده ا

طوح را تمیز سطوح بین دندانی به هیچ وجه با استفاده از مسواک تمیز نمی شوند و تنها با استفاده از نخ دندان می توان این س
اس سهولت نوع نخ دندان مورد استفاده فرد براس. نخ دندان، نخ نایلونی مخصوصی است که باید آن را از داروخانه تهیه کرد. کرد

.استفاده و علاقه شخصی فرد است

:بایداستفاده درست از نخ دندان برای 

دندان را ببرید و خ نسانتیمتر از45تا 30حدود .را با آب و صابون خوب بشوییددستهاراقبل از استفاده
.در هر دو دست به دور انگشت وسط بپیچیدیدادو طرف نخی را بریده

سه انگشت آخر را ببندید و دو برای راحتی استفاده از نخ دندان،  میتوان دو سر نخ دندان بریده شده را به هم گره زد: نکته
.  میماندبه این ترتیب انگشت نشانه و شست هر دو دست آزاد . دست را از هم دور کنید تا نخ محکم کشیده شود



 دوره  در. در کودکان برای نواحی بین دندانی با تماس نزدیک ضروری استدان نداستفاده از نخ
میشود والدین  انجامتوسطدندانهای شیری، استفاده از نخ دندان تنها برای  دندانهای پشتی و 

:نکته‌مهم

یز‌مثل‌‌تنوک‌و‌‌سختوسایلا‌یدیگر‌نخ‌‌نوع‌هیچ‌ازهادندا‌نبین‌‌برای‌تمیز‌کردن‌سطوح‌دنداننخجایبهوقتهیج

‌لثه‌آسیب‌بهانی‌‌به‌آس‌است‌کهایله‌وسیدندانخلال‌‌باشید‌که‌داشته‌توجه‌‌در‌ضمن.نکنید‌استفاده‌کبریتچوب‌و‌سنجاق‌

.شودنمی‌توصیه‌از‌آناستفاده‌و‌معمولا‌اندمیرس

( 8 شكل ) ( 7 شكل )



1399ه و تنظیم واحد سلامت دهان و دندان تیر ماه تهی



گروه پیشگیری و مبارزه با بیماری ها :تهیه و تنظیم 



نقش فعالیت بدنی و ورزش در زندگی 

رزش و فعالیت  و. انسان ها برای داشتن زندگی سالم و پیشگیری از بسیاری بیماری ها به تحرک نیاز دارند 

باید حتمتا بتا بعضی از افراد فکر می کنند که ورزش موثر. بدنی در هر سنی باعث شادابی و نشاط می شود 

مثل پیتاده یک فعالی  بدنی متوسطدر صورتی که . تلاش فراوان و درد عضلانی بعد از ورزش همراه باشد 

پس برخیزیتد و .که کمی ضربان قلب و تنفس را زیاد کند ، برای داشتن زندگی سالم کفای  می کند روی 

گی ستالم اجازه ندهید که بهانه های مختلف شما را از زند. شروع اولین قدم ، بسیار مهم اس  . شروع کنید 

.و لذت بخش ، محروم کرده و بیماری ها بر شما غلبه کنند 



تعریف مفاهیم 

:فعالیت بدنی 
نیازمنتد به هر گونه حرک  بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتی بتدن ایاتاد متی شتود و

.صرف انرژی اس  ، فعالی  بدنی گفته می شود 

ریحات پیاده روی ، دوچرخه سواری ، ورزش و تففعالی  بدنی ممکن اس  به روش های مختلف مانند 
یتا ( م بلند کتردن یاحمتل اجستا) جزیی از یک حرفه صورت گیرد ، همچنین ممکن اس  فعال متعدد 

.باشد ( تمیز کاری ، وظایف مراقبتی ) جزیی از یک مهارت خانگی 



تعریف مفاهیم 

:ورزش و فعالیت ورزشی 
بود یا حفت  فعالی  بدنی برنامه ریزی شده ، سازمان یافته و تکراری اس  که با هدف به

برنامه ریزی ورزش به معنای فعالی  بدنیسلام  و تناسب اندام اناام می شود ، بنابراین 
.شده ، روش مند و دارای هدف اس  

  سود منتد تمامی اشکال فعالی  بدنی منظم با شدت و مدت کافی می توانند برای سلام
ماننتد ) باشد ، همچنین برخی از فعالی  ها که با اختیار اناام می شود و لذت بخش اس 

ا شغل یا فعالی  در مقایسه با پرداختن به سایر فعالی  های بدنی مرتبط ب( تفریحات فعال 
رای بدنی حین خانه داری روزانه که اجباری اس  ، ممکتن است  ستودمندی بیشتتری بت

.سلامتی جسم و روان داشته باشد 



تعریف مفاهیم 

:رفتار کم تحرک 
ادن و دراز نشستن ، تکیته د. شامل هر نوع رفتار در حین بیداری ، با مصرف انرژی کمتر اس  

ه رفتتار شواهد اخیر نشان داده اند که عادت ب.کشیدن از نمونه های رفتار کم تحرک می باشند 
عروقتی و با چاقی و ابتلا به بیماری های قلبتی( مانند نشستن برای مدت طولانی )کم تحرک 

.دیاب  و مرگ و میر کلی مرتبط اس  
:آمادگی جسمانی 

به معنای سطحی از انرژی و توانایی اس  که به مردم اجتازه متی دهتد تتا کتار هتای 
از اوقتات فراغت  فعتال لتذت ببرنتد ، بتا شترایط .مرسوم روزانه ختود را اناتام دهنتد 

ه اضطرارای بدون اضطراب و خستگی بیش از حد مواجته شتوند ، امتادگی جستمانی بت
وانتایی جلوگیری از بیماری های ناشی از کم تحرکی کمک می کند و موجب توستعه ت

.های فکری و لذت بردن از زندگی نیز می گردد 



:انواع فعالیت بدنی 
، بک انواع سبدنی را برحسب میزان انرژی مصرف شده در ضمن فعالی  به فعالی 

.گروه بندی کرده اند متوسط و شدید 

 دفعات تنفس فعالیتی که منار به افزایش تعداد ضربان قلب و: فعالی  بدنی متوسط
.می شود ولی این افزایش به حدی نیس  که مانع صحب  کردن فرد شود 

 یش تعداد فعالیتی اس  که در حین اناام ان ، فرد به عل  افزا: بدنی شدید فعالی
.دفعات تنفس و نفس نفس زدن نمی تواند به راحتی صحب  کند 



:انواع فعالیت بدنی 
ه فعالی  های با شدت متوسط و مدت بت: فعالیت هوازی 

عال می نسب  طولانی هستند که گروه های عضلانی بزرگ را ف
مده از کند و انرژی مورد نیاز برای این نوع فعالی  ها ، به طور ع

.طریق سیستم هوازی تامین می شود 

دویتدن ارام ، طنتاب زدن ، : نمونه های فعالی  هتوازی شتامل 
ط پیاده روی تند ، شنا و دوچرخه سواری با سرع  کتم و متوست

.هستند 
:فعالیت غیر هوازی 

یژن فعالی  هایی هستند که مصرف انترژی بتدون دخالت  اکست
ه این نتوع فعالیت  هتا بترای بیمتاران مبتتلا بت.اناام می شود 

.نارسایی قلبی مناسب نیس  



میزان توصیه شده فعالیت بدنی برای سلامت 
:بر اساس نظر سازمان جهانی بهداشت 

 دقیقه فعالی  بدنی هوازی در هفته با شدت متوسط150حداقل
یا( نوب  5تا 3با فواصل منظم در ) 
75 یادقیقه فعالی  بدنی شدید
 ترکیب معادلی از هر دو برای بزرگسالان توصیه می شود.

:توجه 
.واهد بود هر چه میزان فعالی  بدنی بیشتر باشد اثرات مفید ان بیشتر خ

در برنامه های ورزشی همراه با ورزش های هتوازی بایتد بترای ورزش هتای 
( ی شوند مانند حرکاتی که باعث انقباض یا قدرت عضله م) مقاومتی و قدرتی 

قبتل و افزایش تدریای شدت فعالی  ها و نرمش. نیز زمانی را اختصاص داد 
بتدن بعد از اناام فعالی  ورزشی به منظور گرم کردن و سرد کردن تتدریای

.ضروری اس  



خود آزمایی سطح آمادگی فعالیت بدنی 
ایتد پرسشتنامه در صورتی که قصد دارید یک برنامه فعالی  بدنی را اغاز نموده یا شدت ان را نسب  به قبل افتزایش دهیتد ، ب

.سال استفاده می شود 69تا 15این پرسشنامه برای افراد .امادگی فعالی  بدنی را تکمیل کنید

پرسشنامه آمادگی فعالیت بدنی 
وسط پزشک را انجام آیا تاکنون پزشک به شما گفته است که مشکل قلبی دارید و بایدتنها فعالیت های بدنی توصیه شده ت-1

خیر دهید ؟                 بله 

خیر بله آیاهنگامی که فعالیت بدنی انجام می دهید در ناحیه سینه احساس درد می کنید ؟ -2

خیر آیا در ماه گذشته هنگامی که فعالیت بدنی انجام نمی دادید ، در سینه خود درد داشته اید ؟  بله-3

خیر آیا تعادل خود را به دلیل سرگیجه از دست می دهید یا تاکنون هشیاری خود را از دست داده اید ؟ بله  -4

خیر آیا مشکل استخوانی یا مفصلی دارید که با تغییر میزان فعالیت بدنی تشدید شود ؟   بله-5

خیر بله آیا در حال حاضر به دلیل مشکل قلبی یا فشار خون بالا برای شما دارو تجویز شده است ؟  -6

خیرآیا محدودیت جسمای دیگری برای عدم انجام فعالیت بدنی دارید ؟  بله  -7



تحلیل وضعیت آمادگی شروع فعالیت بدنی 

شتر باید باپیش از شروع اناام فعالی  بدنی بی: در صورتی که پاسخ شما به یک یا بیش از یکی از سوالات بله اس  

.نیس  لازم به ذکر اس  در مورد فعالی  های بدنی سبک مانند پیاده روی اهسته این امر ضروری.پزشک مشورت کنید 



اهمیت ورزش و درمان بیماری های غیر واگیر 

هم تترین اثتار م. از ورزش و فعالی  های منظم بدنی می توان برای پیشگیری ، درمان و کنترل بیماری ها استفاده کرد 
:فعال  بدنی و تمرین های ورزشی ، عبارتند از 

 پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی
 کنترل وزن
 تنظیم میزان قند خون
 ایااد روحیه نشاط و شادابی



پیشگیری از خطرات احتمالی 

ورزش (دت مدت زمان و ش )باید بدانند چه نوع و چه مقدار ... سالمندان و افراد مبتلا به بیماری های قلبی عروقی ، مزمن تنفسی ، دیابت و 

.برای آن ها خوب است و حتما پاسخ این پرسش ها را از پزشک خود بخواهند 

:توجه 
:اگر شما هر یک از این شرایط را دارید به توصیه های عمومی زیر برای انجام فعالیت بدنی توجه کنید 

 در سطح صاف پیاده روی کنید و از بالا رفتن از سربالایی خودداری کنید.
 روز در هفته تمرین کنید 5سعی کنید حداقل.
 12الی 8این کار ممکن است .دقیقه در روز افزایش دهید 60الی 30دقیقه تا 10تمرین خود را به تدریج از روزی

.هفته طول بکشد تا به آن مدت دست یابید 
تنفسی داش ته باش ید اگر به مقدار مناسب و درست فعالیت کنید ، نباید خسته شوید و در هنگام فعالیت باید بتوانید بدون اینکه مشکل

.صحبت کنید 
 درجه یا در زمان غذا خوردن ورزش نکنید 30درجه و هوای گرم بالای 5در هوای سرد کمتر از.
 د استفاده کنید که پوست بتواند به راحتی تنفس کن(نخی یا کتانی )از لباس های سبک و جاذب عرق .لباس و کفش مناسب بپوشید.

.یرونی باشد در سرما از چند لایه لباس نازک به جای یک لباس کلفت استفاده کنید که با فعالیت و گرم شدن ، امکان در آوردن لایه های ب
 ستقیم پیاده روی در مسیر م.اگر پیاده روی بخشی از تمرین است ، دور تا دور ساختمان یا دور جاده به شکل دایره پیاده روی کنید

.باعث می شود از محل شروع ورزش دور شوید 
 د یا فشار ندهید هل ندهید ، نکشید ، بلند نکنی.اشیای سنگین را که زود شمارا خسته می کند .از فعالیت های خیلی زیاد پرهیز کنید.
 بهتر است فعالیت ورزشی خود را در پارک نزدیک خانه و تا حد امکان در ساعت های اولیه روز انجام دهید.



پیشگیری از خطرات احتمالی 

 دقیقه با راهپیمایی ارام و حرکات ورزشتی بتا 15تا 10در صورت اقدام به ورزش در ساعات اولیه صبح یا بعد از خواب صبح لازم اس  حتما

.شدت اهسته ، در ابتدا اقدام به گرم کردن خود کنید 

رت بتروز توصیه می شود مشخصات فردی شامل نام و نام خانوادگی و تلفن خود و یا یکی از اشنایان را در جیب خود قرار دهیتد تتا در صتو

.حادثه خاص ، امکان تماس با نزدیکان شما فراهم شود 

 میلیمتر جیوه و یا فشار خون 180برای مثال ، فشار خون سیستولی مساوی یا بیشتر از ) افراد مبتلا به فشار خون بالای شدید و کنترل نشده

ارو هتای باید تمرین ورزشی را تنها پس از ارزیابی پزشک و تاویز د( میلی متر جیوه در شرایط استراح  110دیاستولی مساوی یا بیشتر از 

.ضد پرفشاری خون مناسب ، به برنامه درمانی خود اضافه کنند 

ناسبی اس  سناش قند خون قبل و تا چند ساع  پس از فعالی  ورزشی ، به ویژه هنگام شروع یا تعدیل برنامه فعالی  ورزشی اقدام م.

 میلی گرم در دسی لیتر ممنوع اس  250میلی گرم در دسی لیتر و بالاتر از 70ورزش در افراد مبتلا به دیاب  با قند خون ناشتای کمتر از.



نکات لازم در هنگام انجام فعالیت بدنی 

ر از استتراح  طتولانی چن بار استراح  کوتاه موثر ت. وقتی احساس می کنید خیلی خسته هستید .قبل و پس از فعالی  بدنی استراح  کنید -1

.اس  

.حداقل یک ساع  قبل از غذا و تا دو ساع  بعد از غذا فعالی  شدید اناام ندهید .بعد از غذا فورا فعالی  بدنی اناام ندهید -2

.پیاده روی در سطح صاف راحترین و در دسترس ترین و کم هزینه ترین فعالی  بدنی برای حف  سلامتی اس  –3

سانتی متر پاشنه داشته 3کفش بهتر اس  . لباس نخی و کفش مناسب از جمله لوازمی هستند که پیاده روی و ورزش را نشاط بخش می سازد -4

لبتاس . ه هستند باشد و ترجیحا کفش های ورزشی که دارای پاشنه ای نسبتا نرم در داخل و پاشنه یک پارچه و محکم در خارج باشد بهترین گزین

. و کفش و جوراب باید متناسب با نوع فعالی  ورزشی و فصل انتخاب شود 

.   روز در هفته با شدت متوسط برای حف  سلامتی و پیشگیری از بیماری ها لازم اس7تا 5دقیقه ورزش 30طبق توصیه کارشناسان روزانه -5

دقیقه ای ورزش روزانه نیز مفید 10دوره 3دقیقه هم تاکیدی نیس  ، بلکه معتقدا 30امروزه بر تداوم و یکسره بودن زمان ورزش روزانه در عرض 

.اس  



نکات لازم در هنگام انجام فعالیت بدنی 

افزایش دقیقه بدن را گرم کنید ، یعنی حرکات ورزشی و سرع  قدم  برداشتن باید به تدریج10تا 5همیشه در ابتدای ورزش یا پیاده روی ،-6

10تا 5نیز قبل از پایان یافتن ورزش. یابد تا قلب ، ریه ها و عضلات به تریج هماهنگی لازم را برای مصرف انرژی و اکسیژن به دس  اورند 

گیری از درد استفاده از مرحله های گرم و سرد کردن بدن باعث پیش.دقیقه با کم کردن سرع  و اناام حرکات ملایم تر بدن خود را سرد کنید 

.های شدید عضلانی نیز می شود 

.در زمان فعالی  و نیز قبل و بعد از ان از اب و مایعات استفاده کنید -7

.در صورت گرم بودن هوا به عل  عرق کردن زیاد ،مایعات بیشتری بنوشید .مصرف مقدار کافی اب در روز ضروری اس  -8

وی می اگر شب و خارج از منزل پیاده ر.اگر روز ها خارج از منزل پیاده روی می کنید ، حتما از کرم های ضد افتاب یا کلاه استفاده کنید -9

.کنید از لباس هایی استفاده کنید که شبرنگ باشند تا احتمال تصادف با وسایل نقلیه را کاهش دهید 

هوا در بهتر اس  از پیاده روی و ورزش در محیط باز در روز هایی که شاخص الودگی. الودگی هوا یکی از مشکلات شهر های بزرگ اس  -10

.سعی کنید در روز های پاک در پارک ها و فضای سبز به ورزش بپردازید .شرایط بحرانی اس  خودداری کنید 



چه ورزشی برای شما مناسب تر است ؟

 ای متفتاوتی را بتا اگر چه هر فردی می تواند با رعای  نکات ایمنی ، فعالیت  هت.فعالی  هایی را انتخاب کنید که با سن شما متناسب باشند

مناسب شدت های مختلف انتخاب کرده و دران ها شرک  کند ، اما ماهی  بعضی از فعالی  ها برای گروه های سنی مختلف ممکن اس  ،

.نباشد 

 ند وق  یک فعالی  هایی که به صورت موردی و هر چ.فعالی  هایی را انتخاب کنید که بتوانید به طور منظم و مستمر  ان ها را اناام دهید

.بار قابل اجرا هستند ، نمی توانند در پیشگیری و یا بهبود و درمان بیماری ها موثر باشند 

"یکی از اسان ترین ورزش ها پیاده روی اس  "



ورزش و پیاده روی 

:اگر پیاده روی در خارج از منزل اناام شود دو فایده عمده دارد .یکی ازاسان ترین ورزش ها پیاده روی اس  

ارتباط با مردم زیاد می شود -1
می توان از مناظر طبیعی استفاده کرد -2

.این موارد، به سلام  روحی شما نیز کمک خواهد کرد و از فشا های عصبی می کاهد 
:برای به دس  اوردن نتایج بهتر ، حین پیاده روی 

 سر را بالا گرفته و جلو را نگاه کنید.
 شانه ها عقب نگاه داشته شوند و سینه فراخ شود تا تنفس به راحتی اناام گیرد
 ان ها را نزدیک به بدن نگه دارید .درجه قرار داده و حرک  دهید 90بازو ها را در زاویه.
 عضلات شکم خود را منقبض کرده و به داخل بدهید.
 پیاده روی را با گام های استوار شروع کنید.

.اگر شرایط جسمی شما طوری اس  که هر کدام از شرایط بالارا نمی توانید داشته باشد ، فقط تا حد امکان راس  بایستید و شروع کنید



پیتاده .دقیقه پیاده روی در روز را هم ندارید 10اگر توانایی .دقیقه پیاده روی در روز شروع می شود 10برنامه پیاده روی با 

  مهم این اس  که از جای خود برخاسته و حرکت. دقیقه شروع کنید و ارام ارام زمان ان را افزایش دهید 5تا 2روی را از 

س و دقیقه بیشترکنید که حین پیاده روی احستاس تنگتی نفت10فراموش نکنید وقتی باید زمان پیاده روی خود را از . کنید 

.خستگی نکنید و قادر باشید به صحب  کردن ادامه دهید 

.بهتر اس  ارام ارام پیشرف  کنید اما صدمه نبینید . پیشرف  باید اهسته و پیوسته باشد 



:اگر کاهش وزن نیز از اهداف برنامه ورزشی شماس  به نکات زیر توجه کنید 

:وزن خود را مدیریت کنید

افتزون بتر ایتن احستاس .دوره های مکرر رژیم های غذایی سخ  و محدود کننده ، زیان اور و استیب رستان هستتند 
حفت  و .سرخوردگی پس از هر دوره عدم موفقی  ، هزینه های روانی زیادی را در دراز مدت بر ما تحمیل خواهتد کترد 

. نگهداری یک بدن سالم مستلزم توجه و تمرکز دایمی در طول زندگی برای داشتن زندگی سالم اس  

کنترل وزن سنجیده و مناسب 
مصرف انرژی = دریاف  انرژی 

نچته کته اگتر بتیش از ا.در صورتی که انرژی بیش از انچه که سوزانده می شود دریاف  شود وزن افزایش خواهد یاف  
اتاد دریاف  می شود سوزانده شود ، کاهش وزن رخ خواهد داد و اگر این دو مقدار با هم برابتری کننتد تغییتر در وزن ای

، قتد و وزن البته توجه داشته باشیم که میزان مصرف انرژی در افراد مختلف و حتی در افراد با سن ، جنس. نخواهد شد
.بنابراین بهتر اس  خودمان را با هیچ کس دیگری مقایسه نکنیم . مشابه ، متفاوت اس  



آیا وزن شما طبیعی است یا به اضافه وزن و چاقی مبتلا هستید  ؟؟؟

.با محاسبه نمایه توده بدنی خود می توانیم از وضعی  وزن خود اگاه شویم 

:راهنمای انجام 

.برای محاسبه نمایه توده بدنی نیاز به اندازه گیری قد و وزن دارید 
.قد و وزن خود را بدون کفش و لباس های اضافی اندازه گیری نمایید

:محاسبه نمایه توده بدنی 
ا در خود همان عتدد سپس عدد حاصل ر.برای محاسبه نمایه توده بدنی ابتدا اندازه قد را از سانتی متر به متر تبدیل کنید 
و گترم را سپس اندازه وزن بر حسب کیلت. ضرب نموده وان را در مخرج کسر فرمول محاسبه نمایه توده بدنی قرار دهید 

نمایته تتوده حال عتدد.در صورت کسر قرار دهید و ان را بر ماذور قد تقسیم کنید تا نمایه توده بدنی شما به دس  اید 
اگر . نمایید بدنی خود را با جدول زیر مطابق  دهیدو با استفاده از این جدول ، طبیعی یا غیرطبیعی بودن ان را مشخص

.این عدد در محدوده طبیعی نبود وضعی  تغذیه و میزان فعالی  بدنی روزانه خود را بازنگری کنید 



وزن به کیلو گرم=     محاسبه نمایه توده بدنی 
( قد به متر( *) قد به متر )

بندیطبقه یه توده بدنیمقدارنما 

لاغری 18/5کمتر از 

طبیعی 24/9-18/5

اضافه وزن 29/9-25/0

1چاقی درجه  34/9-30

2چاقی درجه  39/9-35

3چاقی درجه  و بیشتر 40



چگونه عاقلانه و سالم وزن خود را مدیریت کنید ؟؟

 به نکات مثبت و نی ز م واردی ک ه .روز زیر نظر بگیرید 3تا 2عادت های غذایی خود را به مدت . وضعیت فعلی خود را ارزیابی کنید

.باید اصلاح شوند توجه کنید 

 برنامه ریزی کنید ، یعنی برای خود هدف تعیین کنید و برای رسیدن به آن تلاش کنید.

 رژیم غذایی سالم داشته باشد.

 در طول زمان انجام این کار برای ما آسان و آسان تر خواهد شد . فعال باشید و به تدریج فعالیت خود را افزایش دهید.

 اه حل ف وری پس در انتظار یک ر. این وزن اضافی درمدت یک شب به دست نیامده است . صبور و مقاوم باشد . مثبت اندیش باشد

.نباشید 

 ق کنید اهداف کوتاه مدت را در نظر داشته باشید و پس از دستیابی به هر کدام خود را تشوی.برای موفقیت به خود پاداش دهید

(خرید کفش جدید ، سی دی مورد علاقه و هر چه که به انگیزه شما کمک می کند حتی گفتن آفرین ) 



توصیه های خود مراقبتی برای انجام صحیح فعالیت بدنی

فعالی  بدنی را که مناسب با سن و شرایط زندگی شما اس  انتخاب کنید -1
.دقیقه نرمش کنید 10تا 5قبل از شروع فعالی  بدنی -2
.دقیقه ورزش روزانه داشته باشید 10بار و هر بار 3دقیقه فعالی  بدنی منظم یا 30روز در هفته روزانه 5حداقل -3
.ساده ترین و عملی ترین فعالی  بدنی ، پیاده روی اس  -4
.افزایش دهید ( مانند پیاده روی سریع )فعالی  بدنی خود را به تدریج تا سطوح متوسط -5
.یک زمان یا زمان های خاص را برای اناام فعالی  بدنی انتخاب کنید و به ان وفادار بمانید -6
.برای تداوم فعالی  بدنی ، ورزش های دسته جمعی را انتخاب کنید -7
:ورزش هایی اناام دهید که وضعی  قلب و ریه را بهبود بخشد و سه مشخصه اصلی زیر را داشته باشند -8

.تعداد ضربان قلب و تنفس افزایش یابد تا حدی که عرق کنید : سریع 
.دقیقه بدون وقفه ادامه یابد 10حداقل : مداوم 
.بار در هفته تکرار شود 5تا 3حداقل : منظم 

.به شما ارایه دهد اراگر به بیماری خاصی مبتلا هستید قبل از برنامه ریزی برای فعالی  بدنی با پزشک خود مشورت کنید تا راهنمایی های لازم و برنامه مناسب-9
.ام برسانید اتمبهدر هنگام ورزش برای به حداقل رساندن خطر اسیب به بدن ، ابتدا بدن را گرم کنید و در پایان هم به تدریج با اناام حرکات کششی ورزش را-10



توصیه های خود مراقبتی برای داشتن یک زندگی فعالتر و کنترل وزن 

 هنگام صحبت با تلفن ، راه بروید.

 در باغچه کوچک منزل خود باغبانی کنید و برگ های خشک را جمع کنید.

 کار های خانه را انجام دهید ، برای مثال جارو بزنید و زمین را دستمال بکشید.

30 دقیقه از زمانی را که در اداره به ناهار اختصاص می دهید ورزش کنید

 با بچه هایتان بازی کنید و با آن ها به پیاده روی بروید

 ردن از دکمه های خود تلویزیون برای عوض ک"کنترل از راه دور"به جای عوض کردن کانال تلوییون با استفاده از

کانال استفاده کنید 

 از نشستن های طولانی ، مثلا در حین تماشای تلویزیون خود داری کنید.

 خودروی خود را در جایی دور تر از مرکز خرید پارک کنید و تا آن جا پیاده روی کنید.



توصیه های خود مراقبتی برای داشتن یک زندگی فعالتر و کنترل وزن 

 برای خرید مایحتاج روزمره و هنگام رفتن به خانه یا محل کار ، مسیر را پیاده طی کنید و یا از دوچرخه استفاده کنید

 ه مقصد از برای رفتن به منزل یا محل کار استفاده شود ، از یک یا چند ایستگاه قبل از رسیدن ب.....چنانچه لازم است از اتوبوس یا مترو و

.اتوبوس پیاده شوید و بقیه مسیر را پیاده بروید 

 به جای نشستن روی صندلی ،  در اطراف فضای بازی آن ها قدم بزنید .وقتی بچه ها را به پارک می برید.

فاده کنید در صورتی که منع پزشکی وجود نداشته باشد ، تا حد امکان به جای آسانسور یا پله برقی از پله برای بالا و پایین رفتن است.

 به منظور اجرای صحیح حرکات ورزشی ، یک فیلم ورزشی بخرید و در خانه نگاه کنید.

 در روز تعطیل ، به همراه یک دوست به یک پیاده روی طولانی مدت بروید.

 ک دفعه به دست پیشرفت نیازمندزمان است و ی.زیاده از حد توقع نداشته باشید و یک مرتبه فعالیت بدنی را با شدت و مدت زیاد شروع نکنید

.نمی آید 

 از زمان خود استفاده کنید تا زندگی سالم تری داشته باشید .از هر فرصتی برای انجام فعالیت بدنی استفاده کنید.

 همزمان با برنامه های نرمش و ورزش در تلویزیون همراه با انها نرمش کنید.



توصیه های خود مراقبتی برای داشتن یک زندگی فعالتر و کنترل وزن 
 با دوستانی که فعالی  و جنب و جوش بیشتری دارند ، همراه شوید.
ا از در زمان صرف غذا تمام عوامل مزاحم مانند تلفن ، تلویزیون ،رایانه گوشی همراه و رادیو را خاموش و ی

.خود دور کنید 
 اوقات فراغ  خود را با ورزش سپری کنید
 به جای تنقلات بی ارزش ، از میوه ، سبزی و مواد غذایی سالم استفاده کنید.
 به جای بلعیدن غذا ، هر لقمه را به ارامی باوید و قاشق و چنگال را پس از خوردن هر لقمه از غذا در

.بشقاب بگذارید 
 اگر گرسنه نیستید ، غذا خوردن را به زمانی موکول کنید که واقعا گرسنه اید.
 (اما در ان زمان پر خوری نکنید ) مدت زمان خاصی را برای خوردن تعیین کنید
 احساس واقعی گرسنگی را بشناسید.



توصیه های خود مراقبتی برای داشتن یک زندگی فعالتر و کنترل وزن 

ید اگر معمولا عادت دارید تمام غذای درون بشقاب تان را بخورید بشقاب کوچک تری برای خود بگذار.

پس از از خرید مواد غذایی پر کالری که شما را به خوردن هله هوله تحریک می کنند صرف نظر کنید یا

.خرید ، ان ها را در جایی نگهداری کنید که دسترسی به ان اسان نباشد 

 هنگامی که گرسنه هستید به خرید مواد غذایی نروید.

 کاهش سرع  غذا خوردن و افزایش مدت جویدن غذا به کنترل وزن کمک می کند.

یک راه حلی پیدا با بهانه هایی که باعث می شود فعالی  بدنی کافی نداشته باشید مقابله کنید و برای هر

د منابع و بهانه هایی مثل کمبود زمان ، اثر اجتماعی ، کمبود انگیزه ، کمبود اراده  یا انرژی ، کمبو.کنید 

.یاد هزینه ،اضافه وزن یا چاقی ، عدم امنی  ، داشتن فعالی  های روزمره زندگی ، خستگی ، مشغله ز



انواع فعالیت بدنی 

مثال  تعریف نوع فعالیت 

تند راه رفتن ، مشارک  پیاده روی تند ، اسکی  ،
فعال در بازی و ورزش به همراه دیگران 

حرکات موزون 

قلب و تنفس شود باعث افزایش ضربان
کمی .فرد احساس گرما کند .حین اناام فعالی  فرد قادر به حرف زدن باشد 

عرق کند 

فعالی  با شدت متوسط

دویدن ، دوچرخه سواری سریع ، شنا کردن سریع ، 
  در ، تنیس ، بالا رفتن از تپه و کوه ، شرکبسکتبال

برنامه هی ورزشی و بازی به صورت مسابقه 

و تنفس شود باعث افزایش شدید ضربان قلب
به شدت . حین اناام فعالی  فرد قادر به حرف زدن به صورت شمرده نباشد 

عرق کند 

فعالی  های شدید 

، استفاده از وسایل بدنسازی ، نشس  و برخاس 
نرمش ، پریدن ، طناب بازی 

عضلات و استخوان ها به عملکرد بدن کمک کرده باعث حف  حداقل قدرت
به منظور اماام .کاهش اسیب ها می شود و استقام  بدن را افزایش می دهد 

و این فعالی  ها می توان از دمبل ، هالتر ،دستگاه های تمرینی ، کش تمرینی
تا 8روز در هفته و برای هر حرک  3تا 2این حرکات باید . استفاده کرد ...
.بار اجرا اناام شود 12

فعالی  های تقوی  
کننده عضلات و 
استخوان ها 

حرکات کششی  انعطاف پذیری عبارت اس  از ظرفی  حرک  ازادانه در تمام طول دامنه 
افرادی که .حرک  مفصل ، بدون اینکه کوچکترین فشاری به ان وارد شود 

انعطاف پذیری کمتری دارند در کارهای روزمره زود خسته می شوند و بدنشان 
مستعد اسیب اس  

فعالی  های کششی 

ا راه رفتن روی پاشنه و انگشتان ، ایستادن روی یک پ
، نشستن و برخاستن ، یوگا

فعالی  های موثر بر تعادل بدن  فعالی  های تعادلی 



نمونه هایی از فعالیت های با شدت متوسط و شدید برای بزرگسالان 

فعالیت با شدت زیاد   فعالیت با شدت متوسط 

کیلومتر بر ساع  12دویدن با سرع  -1
ورزش هایی نظیر فوتبال ، والیبال -2
کیلومتر در ساع  16دوچرخه سواری با سرع  -3
(پارو زدن ) قایق رانی -4
شنا-5
تنیس یک نفره -6
باغبانی سنگین به طوری که ضربان قلب افزایش یابد-7
کوه پیمایی با کوله پشتی -8

کیلومتر بر ساع  8راه رفتن تند با سرع  -1
کیلومتر در ساع  16با سرع  کمتر از دوچرخه سواری-2
بیل زدن باغچه -3
شنای ارام -4
تنیس دو نفره -5



توصیه های خود مراقبتی طب ایرانی در فعالیت بدنی 

. طب ایرانی در خصوص سبک زندگی سالم و پیشگیری و درمان بیماری ها ، راهکار های متعددی را ارایه می دهد
طب بدیهی است بررسی دقیق علت هر شکایت و انتخاب بهترین راه کار با بهره گیری از دستور های طب رایج و

.ایرانی باید مد نظر قرار گیرد 

اهمیت ورزش در طب ایرانی 

ه ان با توجه به اهمیت ورزش در حفظ و ارتقای سلامت ، در طب ایرانی هم به عنوان یکی از اصول شش گانه زندگی ب-1

.توجه می شود 

.ت ، اقلیم های متفاوت و فصول سال امری بسیار مهم اس(مزاجی )انتخاب ورزش مناسب با توجه به شرایط فردی -2

ام ورزش های انج. توصیه می شود در فصل زمستان نسبت به سایر فصول به انجام ورزش توجه بیشتری صورت گیرد -3

.سنگین و طولانی در فصل گرم سال نهی شده است 

در .بهترین زمان ورزش کردن در بهار ، نزدیک ظهر و در تابستان ، ابتدای روز است : زمان مناسب ورزش در هر فصل -4

ر ولی امکان آن وجود نداشت ، ورزش کردن د.فصل زمستان ، ورزش در آخر روز از همه زمان ها مناسب تر به نظر می رسد 

.ابتدای روز و یا شب هنگام در مکانی با گرمی  متوسط توصیه می گردد 

.، ورزش حرفه ای و شدیدتری توصیه می شود( یعنی مزاج های گرم و تر یا سرد و تر )برای افراد با مزاج مرطوب -5



!دور زدن ممنوع. مسیر سلامتی جاده یک طرفه است



مواردیبهاورژانسحوادثوهابیماری

:کهشودمیگفته

خدماتموقعبهارائهعدمصورتدر

،عضویصدماتبهمنجردرمانی،-امدادی

می‌شودبیمارروانیمشکلاتوجانی



کار‌اورژانس‌چیست؟

 یمصدومین و بیماران اورژانسرسیدگی به موارد فوریت های پزشکی و ارائه خدمات به

 از صحنه حادثه: شروع

مرکز درمانی: پایان



چیست؟115اجزای‌یک‌واحد‌امدادی‌اورژانس‌

پزشک، فوریت پزشکی، پرستاری، بیهوشی: کارکنان تخصصی

وسایل احیا، آتل، وسایل انتقال بیمار و : تجهیزات تخصصی...

ون آمبولانس، اتوبوس آمبولانس،اورژانس هوایی و : وسیله نقلیه...

و اولین واحد اعزامی به محل حادثه وظیفه فرماندهی حادثه را در خصوص ایمنی صحنه

دسته بندی مصدومین از نظر اولویت رسیدگی به عهده دارد



ید؟چگونه‌با‌برقراری‌تماس‌تلفنی‌از‌خدمات‌اورژانس‌استفاده‌کن

خونسردی خود را حفظ کنید

در مورد وضعیت فعلی بیمار از شما سوال میشود

با آرامش به تمام سوالات پرستار تریاژ تلفنی پاسخ دهید

مرکز بر اساس پاسخ شما منابع و تجهیرات ارسال خواهد کرد.

اگر تعداد مصدومین زیاد بود در تماس خود به تعداد مصدومین و آسیب آنان اشاره کنید

سعی کنید از اطرافیان کمک بگیرید. اگر موقعیت جغرافیایی را نمی دانید نترسید



اطلاعاتی‌که‌باید‌در‌اختیار‌اورژانس‌قرار‌دهید؟

شماره تلفن خودتان

محل دقیق حادثه

در صورت امکان، نام یا شماره جاده

نوع و جزئیات حادثه

یدتعداد، جنس و سن تقریبی مصدومان و هر چیزی که درباره وضعیت آنان می دان

جزئیات هر نوع خطر مثل گاز، مواد سمی یا وضع بد آب و هوا

اطلاعات‌کاملی‌از‌حادثه‌را‌در‌اختیار‌اورژانس‌قرار‌دهید



چیست؟115اقدامات‌افراد‌حاضر‌در‌صحنه‌تا‌رسیدن‌واحد‌امدادی‌اورژانس‌

آرامش خود و دیگران راحفظ کرده اقدام عجولانه انجام ندهید

راه را برای رسیدن نیروهای امدادی باز نگهدارید

 تماس بگیرید110اگر برای باز کردن راه به پلیس نیاز دارید با

ر اگر حادثه در مکانی کور است که احتمال ورود خودروهای دیگر و آسیب به مجروحان وجود دارد، کمی دورت

از محل حادثه سایر رانندگان را از وجود خطر آگاه سازید

ماشین خود رو در محلی دورتر از محل حادثه پارک کنید

از جابجا کردن مصدومین با احتمال آسیب سرو گردن و ستون فقرات بپرهیزید

نیداگر احتمال آسیب بیشتر مثل سقوط بیمار یا خودرو آتش گرفته، مصدوم را با احتیاط از محل خارج ک



و هلال ( در شهرها)اگر مصدوم در محل حادثه مثل داخل خودرو گیر کرده است حتما از آتش نشانی
کمک بخواهید و تا حد امکان خود اقدام به رها سازی بیمار نکنید( در جاده)احمر

به بیماران با هوشیاری کم ، آب یا غذا ندهید



فرآیند‌امدادخواهی‌و‌امدادرسانی

 برای امداد خواهی115تماس با

 از وضعیت بیمار115شرح حال تلفنی توسط کارشناسان گرفتن

در زمان اعزام واحد های امدادی به محل، : اعزام نزدیک ترین واحد امدادی به محل حادثه

قرار گرفته و کلیه تماس های تلفنی دقیقا ثبت می گردد115اطلاعات در اختیار کارکنان 

 ه کارکنان ضمن بررسی ایمنی صحن: رسیدن واحد امدادی به محل و انجام اقدامات فوری در محل

و معاینه بیمار نسبت به رفع مشکلات وی طبق امکانات موجود اقدامات را انجام می دهند

انتقال بیمار به داخل آمبولانس و حرکت به سمت مرکز درمانی



ملاک اتاق فرمان برای انتخاب نوع مرکز درمانی:

فاصله مرکز درمانی از محل حادثه

مشکل بیمار و وضعیت فعلی وی از نظر بدحال بودن

نوع خدمات قابل ارائه در مرکز مورد نظر

 رم از دادن شرح حال به پزشک یا مسئول اورژانس و پر کردن فپس : بیمار به مرکز درمانیتحویل

.می رسد گزارش ماموریت، بیمار تحویل داده شده و ماموریت به پایان 



:نکته

مصدومکردنجابجاازامکانحدتا

خودداریآسیبصحنهدرتصادفی

ردنکجابجاوناگهانیحرکتکنیدزیرا

بهارنخاعوفقراتستونبهآسیبخطر

داردهمراه





اهداف آموزشی 

:عد از مطالعه این راهنما قادر خواهید بودب

.اصول زندگی با دیابت را شرح دهید•

.عوارض پای دیابتی را بیان کنید•

.  نکات لازم برای پیشگیری از بروز پای دیابتی را رعایت کنید•



مقدمه 
.شودیمپازخمبروزموجبکهشوندمیمبتلاحساختلالازدرجاتیبهدیابتیبیماراندرصد60-70حدود

رسانیخوندلیلبهزیرااستآنواقعیابعادوعمقبازخمظاهرتناسبعدمدیابتیپایزخمخصوصیاتاز
وسعهتموجبویافتهگسترشاستخواناعماقبهدیابتیپایزخمدرد،حساختلالطورهمینونامناسب
.داردعضوقطعبهنیازموارداغلبدرکهشدخواهددرمانبهمقاومعفونت



اهمیت موضوع

یحیاتاعضایدرمتعددیعوارضکهاستدیابتامروزیجامعهدرشایعهایبیماریازیکی
.کندمیایجادپاوکلیهعروق،چشم،قلب،جملهازبدن

راخودلشکچندینبهکهاستدیابتعوارضتریناصلیازیکی(نوروپاتی)اعصابآسیب
دردنشمورموریاوشدنسوزنسوزنحسی،بیصورتبهآنشکلشایعتریندهد،مینشان
میهرظاپاموقعیتدرکحسوحرارتودردحسرفتنبینازصورتبهگاهیالبته.استپاها
دیابتینبیمارابستریعلتمهمترینکهافتدمیاتفاقزخمپاها،درحسیبیدنبالبه.شود
بتمراقدرانگاریسهلودقتعدمامااستآسانپازخمبهمربوطعوارضکنترلهرچند.است

ومارانبیآگاهی.شدخواهدعضوقطعجملهازناپذیریجبرانوجدیضایعاتبروزبهمنجرپااز
درایرزندهاومهمبسیارنقشدیابتیپایزخموپاازمراقبتوپیشگیریزمینهدرآنانخانواده
.دارددیابتبهمبتلابیماراندرعضوقطعوپازخمایجادازاجتناب



مبتلایان به دیابت چگونه باید زندگی کنند

.  گی زنددیابت یک درمان مادام العمر دارد و آن چیزی نیست به جز اصلاح شیوه 

:اصل زیر استوار شود7شیوه زندگی مبتلایان به دیابت باید بر 



:رژیم غذایی مناسب

بهروزهر.هیدبدعادتآنبهرابدنتانکنیدسعیوکنترلراخوردنتانغذابایدخودخونقندکنترلبرای
بهراماشخونقندمیکند،عادتشمابدنترتیب،اینبه.بخوریدغذاثابتهایزماندرومشخصاندازه
واردددنبالبهراپرخوریشدید،گرسنگیچوننمانید،گرسنههرگزاما.کندکنترلداروهاکمک

.کندمیمختلراقندخونکنترلپرخوری،



ورزش یا پیاده روی منظم

می تواند ( دقیقه۳0دست کم روزی ) پیاده روی روزانه منظم . ورزش یکی از پایه های درمان دیابت است
.بسیاری از عوارض دیابت را به تأخیر اندازد



کاهش وزن

ل درمانی این بیشتر مبتلایان به دیابت نوع دو، اضافه وزن دارند و به همین دلیل، کاهش وزن یکی از اصو
.می آیدنوع دیابت به حساب 



مصرف مرتب داروها

تابدهیدیادهمخوداطرافیانبهوبگیریدیادخودپزشکازراآنهامصرفنحوهبشناسید،راخودداروهای
چونکنید،مصرفمشخصوثابتهایزماندرروزانهراداروها.کنندکمکشمابهلزوممواقعدر

.شودمیشماخونقندتنظیمباعثداروهامرتبومنظممصرف



اندازه گیری قندخون
استخونآزمایشنوعیکHbA1Cایوانسیهموگلوبینآزمایش.کنیدکنترلمرتبراخودقندخون

وسایلیهمهاگلوکومتر.استبودهچطورگذشتهماهیکدرشماخونقندکنترلوضعیتمیدهدنشانکه
.کنیدچکراخودخونقندروزازساعتیهردرتوانیدمیآنهاکمکبهکههستند



آشنایی با عوارض بیماری

وارضعترینرایجازخونقندکاهشودیابتیپایقلبی،کلیوی،مشکلات
راخودیبیمارکندکمکتواندمی،مشکلاتاینعلائمدانستن.استدیابت
رازشکپبهمرتبمراجعهوباشیدآنعوارضوبیماریپیگیر.کنیدکنترل

دیابتعوارضبروزبهشکهنگامدرخصوصبهنکنید؛فراموش



مراقبت از پاها

.ستخیلی مراقب پاهای خود باشید چون خطر بروز زخم و عفونت در پای افراد مبتلا به دیابت کم نی



پای دیابتی

درزخمیابتدابیماریایندر.شودمینامیدهدیابتیپای،دیابتمهمعوارضازیکی
شود،مینخوبزخمتنهانهخونرسانی،دراختلالعلتبهولیآیدمیوجودبهپاانگشتان

وشـدهقاریاقاندچارمبتلاعضوبیماری،کنترلعدمدرصورت.شودمیبدترتدریجبهبلکه
وجودبهنییعبیماریاولمرحله.شودقطعبایدمبتلااندامآن،پیشرفتازجلوگیریبرای
ازناشیکهاستسرمایاگرمافشار،درد،درکعدموحسیبیدلیلبهاغلبزخم،آمدن

یرسانخونوعروقدراختلالدلیلبهزخمبهبودیعدماما.استدیابتعصبیعوارض
.استمبتلاعضو



دو عارضه پای دیابتی

و کرختی پا بی حسی •

عفونت و دیر بهبود یافتن زخم و جراحت های پا•



توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیری از
بروز پای دیابتی

:  بگیرید برای جلوگیری از به وجود آمدن پای دیابتی، توصیه های خودمراقبتی زیر را جدی 

،تاول،قرمزیزخم،دنبالبهوکنیدمعاینهراخودپاهای،ورزشیاروزمرهفعالیتازبعدروزهر
توانیدمیرکااینبرای.باشیدناخناطرافترشحوخوردگیترک،زخم،رنگتغییر،تورمخراشیدگی،

.دهدانجامشمابرایراکاراینبخواهیددیگرکسیازیابگیریدکمکآینهیکاز



قویهایصابوناز.بشوییدمعمولیصابونوولرمآبباراخودپایورزش،یاروزمرهفعالیتازبعدروزهر
خشکوبخراخودپاهای.شوندشماپایپوستآسیبباعثاستممکنهاصابوناینچوننکنید،استفاده

وجودبهتربیشمرطوبجایدرعفونتچوناست،مهمخیلیپاانگشتانبینبودنخشکخصوصبهکنید؛
.کنیدبررسیدماسنجیاخودآرنجباراآبحرارتدرجه،پاهاشستشویازقبل.آیدمی

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



ایننزماکهباشیدداشتهتوجهملایمحرارتباآبازاستفادهضمن،پاشستشویهنگام
.داردوجودآنشدنکندهامکانومیشودنرماندازهازبیشپاپوستزیرانشودطولانیاستحمام

اماکنیدچربمعمولیروغنیاکرمیکباراخودپایودستپوستاستحمام،وشستشوازبعد
معاینهازرغیبهشماپاهای.نشودچربوجههیچبهشماپایانگشتانبینباشیدداشتهتوجه

آنباعصاهمتاشود؛معاینههمپزشکیکتوسطدوبارسالیحداقلبایدخودتان،توسط
.شوددادهتشخیصاید،نشدهآنهامتوجهشماکههاییآسیبهمشوند،معاینه

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



کهرتیدرصو.شودگرفتهتهازنبایدناخنضمندر.نگهداریدکوتاهراپاهایناخن
رانپایتاهایناخن.بگیردراشماهایناخندیگریشخصدارد،مشکلشمادید

رفتنگناخنازقبل.نرودفروناخنکنارگوشتدرهایشگوشهتابگیریدصاف
.شوندنرمشماهایناخنتابگذاریدولرمآبدرراخودپایانگشتانهمیشه

وشیدنپاز.کنیدتعویضراآنهاروزانهوبپوشیدکتانییانخیمناسبجورابهای
خچه،میپینه،مثلمشکلاتیدچاراگر.کنیدخودداریپارهیاشدهرفوهایجوراب
ایهناخنآنهاکردنبرطرفبرایخودپزشکبایاانگشتانحرافاضافه،قوزک

سعییخانگهایدرمانباخودتانوجه،هیچبهوکنیدمشورتحتماهستید،فرورفته
خودپایدردردییابریدگیخراش،سوراخ،زخم،هرپزشکبه ً.نکنیدآنهادرماندر
.دهیداطلاعحتمارا

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



انتهایدرخونگردشکاهشباعثسیگارچوننکشیدسیگارهرگز
خچهمیکردنبرطرفبرایراشیمیاییمواد.شودمیشماهایاندام

استفادهقویکنندهضدعفونیهایمحلولازونبریدکاربهپینهو
همشمااییبینقدرتاگرخصوصبهبپوشید؛کفشهمیشه.نکنید
نهپاشراحت،کفشاز.ایددادهدستازراپاهایتانحسوکردهافت

گشادونگتهایکفشپوشیدناز.کنیداستفادهپهنپنجهوکوتاه
روزاواخردرکفشخریدوباشدچرمیبایدکفشجنس.کنیدپرهیز

.گیردصورت(دارندرااندازهبزرگترینپاهاکهزمانی)

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



جاافیکاندازهبهضخیمجوراببرایشماهایکفشکهشویدمطمئنزمستانفصلدر
جسمچونمواردیوجودنظرازراآنهایکنارهوداخلکفش،پوشیدنازقبل.دارند

این«کهجملهاینمورددرهماگر»کندمیبازجا ً.کنیدبررسیسنگریزهوخارجی
کاملابایدماشکفش.نیستصادقشمادربارهباشد،درستبقیه ًبعدابپوشید،راکفش

جابههکآنازقبلتنگکفش.راحتگشاد؛نهوتنگنهباشد،شماپایبامتناسب
هایکفشساعت6تا4هر.شودشماپایشدنقطعباعثاستممکنبرسد،بازکردن

خاریک.نرویدراهپابرهنههماتاقدرحتی.درآوریدپاهایتاناستراحتبرایراخود
اعثبآسانخیلیتواند،میدیگریچیزهروشدهخشکنانتکهفرش،داخلکوچک

یلهوسهروشوفاژبخاری،آتش،بهخودپایکردننزدیکاز.شودشماپایشدنزخم
.نکنیدادهاستفپاهایتانکردنگرمبرایگرمآبکیسهاز.کنیدخودداریدیگرگرمایی

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



دهیدنقراربخارییاآتشمستقیمحرارتمعرضدرراپاهایتان،پوشیدهجوراب،پاهاسردیصورتدر.

نرویدراهبرهنهپایباشنااستخرکنارسیمانیاساحلهایشنمانندداغسطوحرویبر.

آگاهراخودپزشکفوری(تاولیازخمهرگونهیاپادردتورم،قرمزی،)جدیدضایعهیکوجودصورتدر
.دهیداستراحتراخودپاهایمعاینه،زمانتاوکنید

اگر.شودماشپایدرتاولایجادباعثتواندمیکاراینکنید،اجتنابجورابجفتیکازبیشپوشیدناز
پرستارایوپزشکبادرماننوعدربارهشده،سیاهیازردآنهارنگیاهستندضخیمخیلیشماهایناخن

کنیدمشورت

توصیه های خودمراقبتی برای 
پیشگیری از بروز پای دیابتی



 وسط صورت وجود هرگونه تغییر شکل پا یا بدفرمی در انگشتان پا از کفشهای مخصوص که تدر
.  ، استفاده کنیدمی شودمتخصص برای شما تجویز 

 گر روی صندلی یا در حال درازکش، از قرار دادن ساق پاها روی همدیطولانی نشستن به مدت هنگام
لال اختاجتناب کنید، زیرا این عمل موجب ایجاد فشار روی عروق خونی و اعصاب پاها شده و منجر به 

. میشوداندام ها جریان خون در 

 اشدگذاشتن زیرپایی در زیر پاها میتواند کمک کننده ب. نگه داریدبالا نشستن، پاها را موقع  .

 می شودبه خاطر داشته باشید که بیشترین قطع عضوها با یک زخم ساده شروع.

ی توصیه های خودمراقبتی برای پیشگیر
از بروز پای دیابتی





توصیه های خودمراقبتی طب ایرانی در 
کاهش مصرف قند

هایراهکاربیماریها،درمانوپیشگیریوسالمزندگیسبکخصوصدرایرانیطب
ترینبهانتخابوشکایتهرعلتدقیقبررسیاستبدیهیدهد،میارایهرامتعددی
ازیابتد.گیردقرارمدنظربایدایرانیطبورایجطبدستورهایازگیریبهرهباراهکار
یرابسونوشدمیآبواستتشنهمدامآندربیمارکهاستمرضیایرانی،طبدیدگاه

رادراخروجواستارادیادراردفعدارد،کردنادراربهنیازدایمآندنبالبهوشودنمی
.استرنگبیشدهخارجادراروبودهناراحتیوسوزشبدون



غذایی توجه به مزاج بیمار دیابتی به منظور تنظیم رژیم
صحیح، بسیار مهم و ضروری است

مارانبیدروجوخرفه،کدو،مانندسردطبیعتباغذاییموادمزاج،گرمبیماراندر
مواد.مودنتجویزتوانمیراشویدوسیرمانندگرمطبیعتباغذاییموادمزاجسرد

بههموجمزاسردبیمارانبههمتوانمینیزراتروگرمیامعتدلطبیعتباغذایی
دریابتیدبیمارانبایدکه(هضمدیر)غلیظغذاهای.نمودتوصیهمزاجگرمبیماران
گاو،بز،،شترگوشتحیوانات،مغزجگر،خشک،باقلا:نمایندپرهیزمواداینمصرف
ورشتهمانندنشاستهوآردازشدهتهیهغذاهایقارچ،الویه،شیردان،سیراب

آرددارایایحلواهرشته،آشکالباس،سوسیس،کلم،بادمجان،برنج،پنیر،ماکارونی،
.پیتزاخمیروپنیرپیتزا،همبرگر،نشاسته،وروغنو

گوشتادام،بسیب،مانندشوندمیبدنتقویتباعثکهغذاییموادازبعضیمصرف
دربایدخوشبوجاتادویهونخودماش،کوچک،هایماهیمرغ،جوجهگوشتبره،
.گیردقرارتوجهموردایشانمزاجبهتوجهبابیماراناین



درمان و پیشگیری دیابت از دیدگاه طب ایرانی

: هوا 
هواگیآلودشودآنتشدیدودیابتبروزباعثتواندمیکهمواردیازیکی
.هیزندبپرآلودههوایمعرضدرگرفتنقرارازبایددیابتیبیمارانواست

.شودمیتوصیهبسیارسالمهوایوطبیعتازاستفادههمچنین

: بیداری خواب و 
ساعت۸تا6حدود.میشودتوصیهاعتدالحددربیداریوخوابداشتن

کنیدزپرهیخوابیکماز.(استمناسببسیارشبخواب)نماییداستراحت
.(نباشدساعت6ازکمترخواب)



از.شودمیهتوصیمعتدلورزش.نماینداجتنابکنندهخستهحرکاتازبایددیابتبهمبتلابیماران:ورزش•
نفسسنفبهشروعفردگرداند،سرخیبهمایلراچهرهرنگکهاستورزشیمعتدلورزشایرانیطبدیدگاه

.نمایدقطعتدریجبهراورزشبایدشد،زیادتعریقوتنفسوقتهر.کندکردنعرقوزدن
ویخشکباعثکردنجماعزیاد.بپرهیزندمکرروزیادجماعازشودمیتوصیهکردن،جماعدراعتدال:جماع•

.شودمیبدنضعف
بایدبیماراننایهمچنین.بپرهیزندزیادهیجانازبایددیابتیبیمارانایرانیطبدیدگاهاز:روانی-روحیحالت•

.نمایندپرهیزشود،میآنهادرخشمایجادباعثکههاییموقعیتاز
با.کننددقتیقاعدگوادراریاختلالاتیبوست،رفعبهافرادسایرازبیشبایددیابتیبیماران:زایدمواددفع•

بهوانتمیجوش،آبلیوانیکدرخاکشیرغذاخوریقاشقیکروزانهمصرفمانندسادهایتغذیهتدابیر
.کردپیشگیرییبوستازراحتی

درمان و پیشگیری دیابت از دیدگاه طب ایرانی





دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور
معاونت بهداشت

دگروه سلامت روان ، اجتماعی و اعتیا



.کنیدتعریف افسردگی را بیان  1

.کنیدافسردگی را بیان علایم  2

.دهیدعلل بروز افسردگی را شرح  3

.کنیدن خودمراقبتی برای مقابله با افسردگی را بیاتوصیه های  4

.دهیددرمان افسردگی را شرح روش های  5



مقدمه

دوست ، رها کردن، احتمالاً منواونا منودوستامو ببینم، حدس میزنم نمی خوام ، می کنماحساس تنهایی »•
«.از خودم متنفرم... فایدستنداره، بی ندارن، هیچ تلاشی معنی 

ی کارهایی در حقیقت من حت. به چیزی علاقه نشون بدمام و نمی تونم گریه کنم، خسته می خوام همیشه »•
«بدمانجام آسونه رونظر بقیه که به ساده ای کارای نمی تونم ، حتی نمی کنمانجام بدم رو شروع که باید 

.باشیدمشابهی داشته اندیشه های افسرده هستید، ممکن است اگر •
.دمی کنناندوه و شکست آن احساس است و گاهی بسیاری از مردم بر اثر مشکل رایجی افسردگی •
تی در مشکلازندگی همچون داغداری، مشکلات مالی، مسکن و یا خاطر مسایل به می تواند حس اغلب این •

.باشدروابط اجتماعی 
.دادانجام برای بهبودی نمی توان افسرده هستید، ممکن است احساس کنید که هیچ کاری وقتی •
.بگوییمموجود سخن و راه حل های غلبه بر آن روش های داریم، درباره افسردگی، جا سعی این در •



افسردگی چیست؟ 1

.ناامیدی و عدم وجود قدرت می کندافسردگی عبارت است از شرایطی که در آن، فرد احساس حزن،•

.هر فردی ممکن است در معرض افسردگی قرار گیرد•

فرد زندگی باشدکمممکن است از کم تا زیاد متفاوت باشد؛ وقتی شدت افسردگی شدت افسردگی•
دهد شود نمی تواند به زندگی عادی خود ادامهشدید، اما وقتی افسردگیرا انجام می دهدعادی خود 
.کندفکر مینیز... خودکشی ومثل مرگ، آسیب زدن به خود و دیگری و حتی افکارو به افکاری

یرد؛ اما تیره کرده و لذت زندگی را از او می گافسردگی مانند ابری است که همه چیز را در زندگی فرد•
.قابل درمان استافسردگیخوشبختانه 



آن،افسردگی عبارت است از شرایطی که در 

احساس حزن، ناامیدی و عدم وجود فرد 

کندقدرت می 

افسردگی 

قابل 

درمان 

است



علایم و نشانه های افسردگی 2

:ازند کنید عبارتابتلاء به افسردگی تجربه و علایمی که ممکن است در صورت نشانه ها از برخی * 
احساس ناراحتی
 و لذتبخش بودنددست دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب از
 گریستنزیاد یا احساس ناتوانی برای گریه
 باشیدتنهایی حتی اگر در جمع احساس
 انرژیو کمبود خستگی
بی قراری
مشکلات خواب
 (صبحمعمولاً )از روز ساعت های به خصوصی بد در احساس



علایم و نشانه های افسردگی 2

وزنیا افزایش اشتها و کاهش •
نفسدست دادن اعتماد به از •
غم انگیزاتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا منتظر •
ناامیدییأس و احساس •
خودکشیدر مورد مرگ و افکاری •
خودتنفر از احساس •
تمرکزحافظه و کاهش •
باشداست انجام کارهای ساده برای شما مشکل ممکن •
باشداست انجام کارهای روزمره برای شما دشوار ممکن •
کنیداست ارتباط خود را با افراد دیگر قطع ممکن •



علایم و نشانه های افسردگی 2

.تداشنخواهد را همزمان البته هر کسی که به بیماری افسردگی مبتلا باشد، همه این علایم •
رخی مدتی پس از، از دست دادن عزیزان خود یا برا تا ممکن است این احساسات و افکار همچنین •

.می شوندبه مرور زمان حل و فصل معمولاً کنید که زندگی، تجربه مشکلات 
اشند یا شدید باحساسات خیلی برای مدت محدود، امری طبیعی است؛ اما اگر این چنین شرایطی •

.هستندافسردگی احتمالاً نشانه پیشرفت برای مدت طولانی ادامه یابند، 
.دانندمی، مفید می دهدبا فردی که به ایشان اهمیت احساسات را مردم گفتگو در مورد این اکثر •



بیشتر از زنان 

مردان

به افسردگی

مبتلا می شوند



می شود؟چه چیزی سبب افسردگی  3

 فاوت اندمتاین دلایل از فردی به فرد دیگر . وجود داردوقوع آن بیش از یک دلیل برای معمولاً افسردگی علت مشخصی ندارد و.
 نمود به موارد زیر اشاره می توان دلایل از جمله این:
بودنناراحت کننده زندگی مانند تنها حوادث -
بیکاریو فقر -
مهاجرت-
عزیزاندست دادن از -
بیماری جسمی-
:قبیل خوب و مثبت هستند از می کنید طرفی حوادثی که شما فکر از •
ازدواج کردن-
جدیدبه کاری شروع -
(می شودمانند آنچه که در افسردگی پس از زایمان دیده )زایمان -

.عمل کنندبرای شروع افسردگی استرس زا به عنوان یک عامل می توانند 



می شود؟چه چیزی سبب افسردگی  3

 تندافسردگی آسیب پذیرتر هسبرخی افراد در مقایسه با دیگران نسبت به می رسد به نظر.
 و یه زندگیاولتجربه هاییا به دلیل و ارثیبیشتر آسیب پذیری امر ممکن است به دلیل این

.رشد فرد باشدبر محیطو خانوادهتأثیر
 ن است برخی ممک. نشان می دهندواکنشمختلف نسبت به افسردگی روش های مختلف به افراد

بیش از اندازهتحریک پذیریو یا مصرف مواد خود را با دیگر پریشانی شوند و برخی گوشه گیر و غمگین 

.نشان دهند



؟باشمته بهتری داشبه خود کمک کنم تا احساس می توانم چگونه  4

.باشیدفعال -1
ه فعالیت شما را کنید، هر آنچه کدوچرخه سواری ، پیاده روی کنید، بدویدورزش کنید، . فعالیت جسمی بسیار مفید است

.داشته باشیداحساس بهبودی کمک کند تا شما می تواند ، افزایش می دهد
.دیگران صحبت کنیدبا -2

به گفته هایتان ه بگوش دادن تنها با می توانند حتی آنها . بگذاریدسعی کنید احساساتتان را با نزدیکان خود در میان 
.جدیدی پیدا کنیدراه های کنند تا به مسایل فکر کنید و شما کمک 

.خودتان باشیدمراقب -3
ای غیرمجازداروهاز سوء استفاده و نوشیدن الکل طریق افسردگی از کنار آمدن با وسوسه های مواظب باشید که در مقابل 

.می شوندخودشان تبدیل به مشکل در درازمدت باشند اما کوتاه مدت مؤثر شاید آنها در . کنیدمقاومت 



در مقابل وسوسه های کنار آمدن با 

افسردگی

(نوشیدن الکل، سوء استفاده از داروهای غیرمجاز)

کنیدمقاومت 



؟درمانی برای افسردگی وجود داردچه  5

:موارد زیر است به بیماران افسرده شامل حرفه ای اساسی برای کمک روش های •
(بگیردممکن است برای درمان؛ از یک یا چند روش زیر کمک پزشک )

مشاوره-1
افسردگیضد داروهای -2
روشاز این دو ترکیبی -3



مشاوره 1
.باشددهد که ممکن است روانشناس یا روانپزشک روان ارجاع ممکن است شما را به متخصصان سلامت پزشک •
.می شودبر اساس نیازهای هر فرد تنظیم مشاوره •
مقابله ی روش هافردی و شرایط و جنبه های این موارد شامل علت افسردگی، . به موارد زیادی توجه کرددرمان، باید این نوع برای •

.دارندانواع مختلفی روان درمانی و مشاوره . استشما با مشکلات 
:کمک می کند تا به شما درمانگر •
.کنیدخود را بهتر درک مشکلات -
.کنیدمنفی خود را شناسایی افکار -
.کنیدمثبت را جایگزین آنها افکار -
.باشیددنبال راهکاری برای غلبه بر افسردگی به -
.کننده باشدبرای شما بسیار کمک می تواند زندگی نیز آموختن مهارت های •
است و کرده ، اما این نوع درمان تاکنون به بسیاری از مردم کمکاحساس کنیدمدتی طول میکشد تا مزایای مشاوره منظم را البته •

.شودواقع مؤثر بسیار می تواند 



افکار منفی 

خود را

کنیدشناسایی 

مثبت و افکار 

را

جایگزین آنها 

کنید



دارو درمانی 2
برای و وند روانپزشکان تجویز می شاست که توسط پزشکان عمومی و یا ضد افسردگی دیگری از درمان، استفاده از داروهای نوع •

از گذشت  پس نیستند و معمولاًاعتیادآورعقیده عموم، این داروها برخلاف . مؤثر بوده اندبسیاری از مبتلایان به افسردگی درمان 
.کردمصرف آنها را متوقف مشورت پزشک می توان چند ماه، زمانی که علایم افسردگی فروکش کردند، با 

ی تواند مبدون نظر پزشکو خودسرانهافسردگی به صورت داروهای ضد این موضوع مهم است که شروع و قطع مصرف دانستن •
نگیرید،دارو تصمیم و قطع هیچگاه خودسرانه برای شروع، مقدار مصرف . باشدآسیب زننده 

شود و نیز زمان لازم است تا اثر مفیدشان مشخصچهار هفتهدو تا معمول به طور . نمی کنندضدافسردگی بلافاصله عمل داروهای •
. صرف کنیدو به مدت مورد نیاز، طبق دستور پزشک مرا منظم پس ضروری است آنها . مدتی پس از رفع علایم مصرف شوندباید تا 

.شما کمک می کنددر بهبود علایم و هم در جلوگیری از بازگشت افسردگی به امر، هم این 
داشته باشند یعوارض جانبمی توانند در ابتدای درمان، روانپزشکی، به ویژه است بدانید که این داروها نیز مانند سایر داروهای لازم •

خود شک در مورد این عوارض با پزحتماً رفت؛ پس بین خواهند این عوارض بسیار جزیی هستند و با ادامه درمان از اما خوشبختانه 
.مشورت کنید

سایرمصرف ، سایر بیماریهای جسمی احتمالیخود در مورد با پزشک ، مهم است که می کنیداز داروهای ضد افسردگی استفاده اگر •

.کنیدنیز مشورت الکلیا مواد، داروها



قطع مصرف داروهای شروع و 

افسردگیضد 

صورت خودسرانه و بدون به 

نظر پزشک

می تواند آسیب زننده باشد

داروهای ضد 

افسردگی

اعتیادآور 

نیستند



؟گیریدکمک بمی توانید کجا هستید از صورتی که افسرده در 

ما بهترین شعمومی پزشک یا پزشک خانواده که ممکن است افسرده باشید، می کنید اگر فکر •
.کنیدصحبت می توانید با او فردی است که در مرحله اول 

.دهدبیشتر را در اختیار شما قرار مورد خدمات علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در او می تواند •

ش عملکرد و کاهکاهش توانایی وجود دارد که منجر به علایم و نشانه هایی در صورتی که : نکته 
پیگیری .شودبه مرکز خدمات جامع سلامت مراجعه شود باید زندگی فرد و یا افکار مرگ و خودکشی 

.می شودانجام مراقب سلامت یا کارشناس سلامت روان توسط مراقبت های بعدی و 



یافسردگخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

وپیشگیریوسالمزندگیسبکخصوصدرایرانیطب•
،دهدمیارایهرامتعددیراهکارهای،هابیماریدرمان
ابانتخوشکایتهرعلتدقیقبررسیاستبدیهی
ورایجطبدستورهایازگیریبهرهباراهکاربهترین

.گیردقرارمدنظربایدایرانیطب



گیافسردخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

:افسردگی توصیه شده در اضطراب و نوشیدنی های و خوردنی ها •
بادامروزانه بادام به صورت فرنی یا حریره و یا شیر مصرف -
دمنوشروزانه سیب به صورت میوه خام، مربا، شربت، فالوده، رب و مصرف -
وعرق بیدمشک و آرامبخش مانند شادی آور نارنج و بالنگ به همراه عرقیجات شربت -

بهارنارنج
روزانهبه، بابونه، بهارنارنج به صورت مصرف دمنوش های -
:افسردگی توصیه شده در زمان اضطراب و تدابیر •
خم تقاشق چایخوری از مخلوط عرق بیدمشک و بهارنارنج با یک لیوان 2تا 1روزانه مصرف -

(نام گیاه)فرنجمشک 



گیافسردخودمراقبتی طب ایرانی در توصیه های 

:نمایید در زمانی که اضطراب شدید دارید موارد زیر را رعایت •
2پس بدهید؛ سنگه دارید و بعد با اختیار خودتان بیرون شماره 4عمیق بکشید تا نفس -

این . دهیدهم انجام پشت سر بار 10مکث کرده و دوباره تکرار کنید و این کار را شماره 
.گیرددر روز انجام بار 3عمیق، حداقل تنفس 10

دارید؛ دقیقه نگه 20اندازه یک گردو از عسل مومدار را زیر زبان قرار داده و به مدت به -
تا بجویدچند دقیقه سپس عسل و مایع درون دهان را بلعیده و موم را مانند آدامس، 

.شودجذب کاملاً داخل آن مواد 



سپاس از نگاهتان



  

واحد بهبود تغذیه جامعه
1399تیرماه 



:اهداف آموزشی

بودخواهیدقادرراهنمااینمطالعهازبعد:
کنیدبیانراشکروقندمصرفکاهشروشهای.
کنیدبیانرانمکمصرفکاهشروشهای.
کنیدبیانراچربیوروغنمصرفکاهشروشهای.



مصرف قند و شکرکاهش 
طبق.خبرندبیدیابتبهخودابتلایازنفرمیلیون4کهشودمیبینیپیشواستشدهگزارش(نفر1نفر11هراز)درصد10حدوددردیابتشیوعایراندر

سازمان،اینگزارشطبق.اندداشتهسنسال7ازکمترکنند،میفوتبالاخونقندعلتبهکهافرادیازنیمیحدودسالههربهداشتجهانیسازمانگزارش
بایدروزانهانرژیدرصد10ازکمتربهداشتجهانیسازمانتوصیهبراساس.دارندقرارمغزیوقلبیسکتهمعرضدربیشتربرابر3تا2دیابتبهمبتلابزرگسالان

سادهقندهایازروزانهانرژیدرصد5ازکمترتأمینبهچاقی،ووزناضافهدیابت،بیماریروزافزونافزایشعلتبهحاضرحالدروشودتأمینسادهقندهایاز
.استشدهتأکید

می...ودندان،پوسیدگیدیابتوچاقیوزن،اضافهعروقی،–قلبیهایبیماریسرطان،باعثشیرینهاینوشیدنیوهاشربتشکر،وقندزیادمصرف
میتولیدخانهدریاهاکارخانهدرکهمحصولاتیبهطعمافزایشبرایشکرنوعاین.هستندافزودهشکردارایشوندمیمصرفکهغذاییموادازبسیاری.شود

وشیرینی،بیسکویت،کیکانواعبستنی،شیرکاکائو،صنعتی،هایمیوه،آبماءالشعیرگازدار،هاینوشابهافزوده،شکرمنابعترینمهم.شودمیافزودهشوند،
.هستندهاشکلات



مصرف قند و شکرکاهش 
مقداراین.نمایندمصرفشکروقند(خوریچایقاشق9)کالری150ازبیشنبایدمردانو(خوریچایقاشق6)کالری100ازبیشنبایدروزدرزنان

شرحزیردراییغذموادازبعضیدرپنهانقندمقدار.شودمیهمشکلاتوشیرینی،میوهآبونوشابه،بستنیمربا،عسل،مثلخوراکیمواددرپنهانقندشامل
:استشدهداده

خوریچایقاشقیکحدود(شکرگرم4حدود)فرنگی،گوجهسسغذاخوریقاشقیک-1
شکرخوریچایقاشق10معادلشکرگرم30،شکرباشدهشیریننوشابهقوطییک-2
.داردشکرخوریچایقاشق7معادلشکرگرم21حدودشکلات،غذاخوریقاشقدو-3

.شودمیشروعکودکیدورانازمعمولطوربهشیرینموادبهذائقهکردنعادت:باشیمداشتهتوجه



کاهش مصرف قند و شکربرای مراقبتیتوصیه های خود
دهیدکاهشرا(صنعتیهایمیوهآبوهانوشابهها،شربتانواعمربا،نبات،آبشکلات،،شیرینی)سادهقندهایدارایغذاییموادمصرف.
یدکناستفاده...وطبیعیمیوهآبکفیر،دوغ،آب،ازگازدارهاینوشابهوصنعتیهایمیوهآبشیرین،هاینوشابهمصرفجایبه.
قندمقدارکمترینحاویکهمحصولاتیوکنیدتوجهآنهابندیبستهرویبرچسببهآماده،غذاییمواددرشکروقندمیزانازآگاهیبرای

.کنیدانتخابراهستندافزوده
دهیدکاهشراشکرمقدارغذا،تهیهوپختهنگامدر.
کنیدتفادهاسهستند،شیرینوپرچربکهترهایشیرینیوهاکیکجایبهدارسبوسهایبیسکویتیاتازههایمیوهازهاوعدهمیاندر.
کنیداستفادهشدهپختهیابخارپزتازه،هایمیوهازشکرجایبهخانگیسادههایشیرینیوهاکیکتهیههنگامدر.
کنیداستفادهشکروقندجایبهخشکبارهاسایریاوکشمشخشک،انجیرخشک،توتدانهچندازچایهمراه.
راقندیموادویککشکلات،کلوچه،شیرینی،انواعخریدکنیدسعی.استآنهاخریدنکمتریانخریدنهاشیرینیمصرفکردنکمراهبهترین

.بپرهیزیدجداآشپزخانهکابینتدرشدهذکرقندیموادکردنانبارازوکنیدخاصهایمناسبتبهمنحصرومحدود



کاهش مصرف نمک
مصرفمیزانکهحالیدر،(مرباخوریقاشقیکمعادل)استگرم5نمکروزانهمصرفمقدارحداکثربهداشتجهانیسازمانتوصیهاساسبر

بالافشارخونبهدنیابزرگسالاندرصد33کهاستکردهاعلامبهداشتجهانیسازمان.استمقداراینبرابر3تا2ایرانیخانوارهایدرنمک

(مرباخوریقاشقیکمعادل)روزدرگرم5ازکمتربهنمکمصرفکاهشباسازمان،اینتوصیهبنابر.(بزرگسالسههرازنفریک)مبتلاهستند

.دادکاهشراعروقی-قلبیبیماریهایازناشیمیرومرگتوانمی

.داری کنیدنمک ید دار تصفیه شده را در ظروف در دار تیره رنگ و دور از نور نگه



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
برای پیشگیری از افزایش فشارخون، مصرف نمک را کاهش دهید  .

به هنگام پختن غذا، تا حد امکان نمک کمتری به غذا اضافه کنید.

سر سفره یا میز غذا نمکدان را حذف کنید  .

ده کنیدمصرف نمک را کاهش دهید ولی برای همان مقدار هم، از نمک یددار استفا.

کنیدهداری نمک یددار تصفیه شده را در ظروف درب دار تیره رنگ و دور از نور نگ.

 جدا خودداری کنید..... از مصرف نمکهای غیر استاندارد مثل نمک دریا، سنگ نمک و.

برای خیساندن برنج، از نمک تصفیه شده استفاده کنید  .

ف کنندهمه افراد خانواده از کودک و بزرگسال باید نمک تصفیه شده یددار مصر  .

 می شودموجب از دست رفتن بخشی از ید آن ( بیش از یکسال)نگه داری و ذخیره نمک یددار به مدت طولانی ،

.تا حد امکان نمک ید دار را برای مصرف کوتاه مدت تهیه کنیدبنابراین 



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
اع شور، سوسیس و کالباس که نمک زیادی دارند را کاهش دهیدمصرف تنقلات و غذاهای شور مثل ماهی دودی، آجیل شور، چیپس، پفک، انو  .

 داین مقدار شامل نمکی که به طور طبیعی در غذاها وجود دارد نیز می شو. گرم نمک در روز مصرف نکنید5بیشتر از.

 مصرفی دار نمک عروقی و فشار خون بالا دارند، باید بیشتر از بقیه مراقب مق–سال، مادران باردار و شیرده و کسانی که بیماریهای قلبی 50افراد بالای
.  خود باشند

وجود دارد( نمک)ول مربوطه چقدر سدیم به برچسب غذایی غذاها توجه کنید، چرا که به شما می گویند که در محص  .

ستفاده کنیدبه جای نمک از ادویه جاتی همچون مرزه، نعنا و ریحان خشک در غذاها ا  .

 اده کنیداستف... ای تازه، سیر، لیموترش، آب نارنج، آویشن، شوید و بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک در تهیه غذاها به جای نمک از سبزی هبرای.

 می کندنزدیک تر مصرف غذاهای چرب و پرنمک هر روز شما را به سکته قلبی.

 افظت عده محعروقی و کلیه، پوکی استخوان و برخی از سرطانها مانند سرطان م-بیماریهای قلبی بالا، کاهش مصرف نمک از شما در برابر فشار خون
.می کند

 نمک نزنید...( گوجه سبز، خیار، گوجه فرنگی و مثل )که به صورت خام خورده میشوند سبزی هایی و میوه ها به.



توصیه های خودمراقبتی برای کاهش مصرف نمک
از انواع مغز دانه و آجیل های بدون نمک و بو نداده مصرف کنید.

ای مقادیر زیادی نمک هستند، مصرف آنها را کاهش دهیدغذاهای کنسرو شده و بسیاری از مواد غذایی بسته بندی شده آماده دار.

موجود در نان ها معمولا زیاد استنمک توجه کنید که مقدار . نان های کم نمک یا بی نمک مصرف کنید .

ودی و ترشی ها را کاهش دهیدسعی کنید مواد غذایی تازه و طبیعی بخورید و مصرف مواد غذایی شور، د.

یدبرای کم کردن مقدار نمک پنیرها، آنها را قبل از مصرف در آب بخیسان.

ادت طول زمان به طعم کم نمک هم عخود، در مطمئن باشید با کم کردن مقدار نمک مصرفی . مهم ترین دلیل مصرف زیاد نمک، عادت به طعم شور است

.می کنید



و چربیروغن کاهش مصرف 
ریهایبیماشیوعافزایشموجبشدهسرخوچربغذاهایوفودهافسترویهبیمصرفطریقازاشباعهایچربیویژهبهچربیوروغنمصرفافزایش

سالدرمطلوبغذاییسبدمطالعات.شودمیپروستاتسرطانوپستانسرطان:جملهازسرطانهابرخیودیابتعروقی،-قلبیهایبیماریمثلغیرواگیر

.استبیشتر(گرم35)غذاییمطلوبسبدازکهاستگرم46چربیوروغنروزانهمصرفسرانهکهاستدادهنشانکشوردر1391

 بوده و در دمای اتاق جامد هستنداشباع شده شامل منابع حیوانی مانند گوشت، لبنیات و محصولات ماکیان چربی های  .

ورتذهایروغنزیتون،:جملهاز.هستندمایعاتاقدمایدرمعمولاوگیاهیهایروغنروغنشاملاغلبآیند،میدستبهگیاهانازغیراشباعهایچربی

هایبیماریبرابردرحفاظتیمادهیکعنوانبه3امگاچرباسیدهایبودندارادلیلبهکلزاروغنجملهازگیاهیهایروغن.کلزاوسویاگردان،آفتاب

.شوندمیمحسوبخونچربیاختلالاتوعروقی-قلبیبیماریهایمانندمزمن

ترانسبیچرهمچنین.شودمیعروقی–قلبیهایبیماریبهابتلاخطرکاهشوخونبدکلسترولسطحکاهشباعثغیراشباعهایچربیازاستفاده
نیمهوجامدهایروغندرترانسهایچربی.دهدمیکاهشرا(HDL)خوبکلسترولکهحالیدرشودمی(LDL)بدکلسترولسطحافزایشباعث

کردنیسرخغذاهایوهاکلوچههایچربیکیک،بیسکویت،مانندتجاریآمادهغذاهای،(گیاهیکره)هامارگاریندرترانسچربیهمچنین.دارندوجودجامد

.دارندوجود



چربیتوصیه های خود مراقبتی برای کاهش مصرف روغن و 
نروغازوسالادوپزوپختمصارفبرای(زیتونیاکنجدکانولا،روغن)مایعروغناز.استشدهتهیهخاصیکاربردبرایروغننوعهر

.کنیداستفادهکردنسرخمصارفبرایکردنیسرخمخصوص

 مصرف کنیدآب پز مصرف کمتر چربی ها، غذاها را بهصورت کبابی، تنوری، بخارپز یا برای  .

 ادی ی مقدار زیسوسیس، کالباس، همبرگر، کله پاچه، مغز، دل و قلوه که حاوسالاد، ، چیپس، سس سفید بی رویه شیرینی های خامه دارمصرف از

.چربی هستند، اجتناب کنید

 ،مصرف کنیدتنوری و یا آب پز به جای چیپس یا سیب زمینی سرخ کرده، سیب زمینی را به صورت پخته  .

 استفاده کنید( چربیدرصد 2/5از کمتر )شیر و لبنیات کم چرب از.

مصرف کره، سرشیر و خامه را محدود کنید  .

 مرغ و چربیهای گوشت و مرغ را قبل از طبخ جدا کرده و دور بریزیدپوست  .

 کنید کمتر از غذاهای سرخ کرده استفاده کنیدسعی.

 کم، تفت دهیددر صورت تمایل به سرخ کردن، ماده غذایی را با کمی روغن و در حرارت.



چربیتوصیه های خود مراقبتی برای کاهش مصرف روغن و 
 ماده غذایی در مقدار زیاد روغن خودداری کنیدغوطه وری و روغن ها از حرارت دادن زیاد  .

 چرب مانند مایونز تا حد امکان اجتناب کنیدسس های از ماست، آبلیمو، سرکه و روغن زیتون استفاده کنید و از مصرف سالاد تهیه برای.

 استفاده کرد و پس از آن باید روغن را دور ریختمی توان بلکه در طول یک روز طولانی بار آن هم نه با فاصله 3تا 2از روغن مخصوص سرخ کردنی حداکثر.

اضافه کنید( سویا، لوبیا، عدس یا نخود)ن گیاهی مانند حبوبات برای کم کردن چربی موجود در غذا، به جای گوشت، به آن مقداری پروتئی.

ی مصرف شودتا حد امکان از ظروف نچسب برای طبخ غذا استفاده کنید، تا روغن کمتر.

 ود طعم توصیه میشود حداقل دو بار در هفته ماهی مصرف شود و برای بهب. می شودقلبی بیماری های به ابتلا ،سبب کاهش خطر 3مصرف ماهی بـه علت داشتن چربی مفید امگا
.معطر و آبلیمو به آن اضافه کردمی توان سبزی های ماهی 

 عدد در هفته محدود کنند4تا 3را به تخم مرغ باید زرده بالا قلبی، چاقی و چربی خون بیماری های به مبتلایان کامل مصرف کنند اما تخم مرغ هر روز یک می توانند افراد سالم  .

 از بروز یوه ها مو سبزی ها . و آنتی اکسیدان هستندویتامین ها بر این، دارای مقادیر زیادی علاوه حاوی مقدار زیادی فیبر و فاقد چربی و کلسترول هستند و میوه ها و سبزی ها
.می کنندبیماریهای قلبی پیشگیری 

 خارج کنیدپس از سرخ کردن، باید حداکثر روغن اضافی را از ماده غذایی سرخ شده  .

دکه بخش مربوط به اسید چرب ترانس روغن قرمز بود، آن را انتخاب نکنیدر هنگام انتخاب روغن ها به برچسب تغذیه ای آن توجه کنید، در صورتی  .

روغن های مایع را دور از نور و حرارت نگهداری کنید.

دید افراد تهیه می شود مثل روغن کنجد، خودداری کنیداز خرید و مصرف روغن هایی که به صورت سنتی با روش پرس سرد در معرض.



چربیو مصرف روغن توصیه های خود مراقبتی برای کاهش 
 ر شده باشد و اشد و نام کارخانه و شماره پروانه ساخت روی بسته ذکروی برچسب قوطی روغن را باید کنترل کنید که تاریخ مصرف آن نگذشته باطلاعات

.(داردعروقی نقش مهمی–قلبی بیماری های چرب ترانس نوعی چربی مضر است که در بروز اسید .) درصد باشد2درصد اسیدهای چرب ترانس آن کمتر از 

قوطی روغن را باید در جای خشک، خنک و دور از نور نگهداری کنید  .

 روغن را همیشه در ظرف دربسته نگهداری کنیدباید.

 برای نگهداری موقت روغن مصرفی استفاده کنیدکوچک تر در صورت بزرگ بودن قوطی روغن، باید از ظروف  .

 کنیدنگهداری موقت روغن باید از ظرف تمیز و خشک استفاده برای.

 و قاشق یا وسایل فلزی دیگر را در داخل ظرف روغن قرار ندهیدکنید تمیز و خشک استفاده کاملا برای برداشتن روغن باید از قاشق.

 بوی تند و نامطبوع داشته باشدمرحله ای روغن نباید در هیچ  .

 نگهداری شودفروشگاه ها مایع نباید در ظروف شفاف و پشت شیشه روغن.

روغن مصرف شده را نباید دوباره به ظرف اولیه برگردانید  .



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورزشی فعالیت از پس ساعت چند تا و قبل خون قند سنجش -14

 مناسبی اقدام ورزشی فعالیت برنامه تعدیل یا شروع هنگام ویژه به ،
 . است

 70 از کمتر ناشتای خون قند با دیابت به مبتلا افراد در ورزش -15
 ممنوع لیتر دسی در گرم میلی 250 از بالاتر و لیتر دسی در گرم میلی
 . است

 توصیه پایانی  :

 

 چه اگر . باشند متناسب شما سن با که کنید انتخاب را هایی فعالیت
 را متفاوتی های فعالیت ، ایمنی نکات رعایت با تواند می فردی هر
 ماهیت اما ، کند شرکت ها درآن و کرده انتخاب مختلف های شدت با

 است، ممکن مختلف سنی های گروه برای ها فعالیت از بعضی
  نباشد . مناسب

 ها آن مستمر و منظم طور به بتوانید که کنید انتخاب را هایی فعالیت
 وقت چند هر و موردی صورت به که هایی فعالیت . دهید انجام را

 درمان و بهبود یا و پیشگیری در توانند نمی ، هستند اجرا قابل بار یک
 . باشند موثر ها بیماری

 " است روی پیاده ها ورزش ترین آسان از یکی"

 منبع:
مت لاســ راهنمــای خودمراقبتــی برای ســفیران 

 دفتر پیشگیری و مبارزه با بیماری ها  -خانــواده

  13 99سال : تالیف    

 تهیه کنندگان:

 مرضیه خانلقی  -غلامحسین نوروزی نژاد  

 43355338-051: تماسشماره 

در سرما از چند لایه لباس نازک به جای یک لباس کلفت  -7 

 استفاده کنید که با فعالیت و گرم شدن ، امکان در آوردن لایه های

 بیرونی باشد .

 یا ساختمان دور تا دور ، است تمرین از بخشی روی پیاده اگر -8

 مسیر در روی پیاده . کنید روی پیاده دایره شکل به جاده دور

 . شوید دور ورزش شروع محل از شود می باعث مستقیم

 شما زود که را سنگین اشیای . کنید پرهیز زیاد خیلی های فعالیت از -9

 . ندهید فشار یا نکنید بلند ، نکشید ، ندهید هل . کند می خسته را

 تا و خانه نزدیک پارک در را خود ورزشی فعالیت است بهتر -10

 . دهید انجام روز اولیه های ساعت در امکان حد

 از بعد یا صووب  اولیه سوواعات در ورزش به اقدام صووورت در -11

 و آرام راهپیمایی با دقیقه 15 تا 10 حتما اسووت لازم صووب  خواب

شی حرکات سته شدت با ورز  خود کردن گرم به اقدام ابتدا در ، آه

 .کنید

 و خانوادگی نام و نام شامل فردی مشخصات شود می توصیه -12

 در تا دهید قرار خود جیب در را آشنایان از یکی یا و خود تلفن

 فراهم شما نزدیکان با تماس امکان ، خاص حادثه بروز صورت

 .شود

 برای)  نشده کنترل و شدید بالای خون فشار به مبتلا افراد -13

 جیوه میلیمتر 180 از بیشتر یا مساوی سیستولی خون فشار ، مثال

 جیوه متر میلی 110 از بیشتر یا مساوی دیاستولی خون فشار یا و

 ارزیابی از پس تنها را ورزشی تمرین باید(  استراحت شرایط در

 برنامه به ، مناسب خون پرفشاری ضد های دارو تجویز و پزشک

 .کنند اضافه خود درمانی

 

 

 فعالیت بدنی 

پیشگیری و مبارزه با بیماری ها   گروه  

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 



             

 

 

             

 

 انواع فعالیت بدنی :
 

شده در ضمن فعالیت  فعالیت بدنی را برحسب میزان انرژی مصرف 
 انواع سبک ، متوسط و شدید گروه بندی کرده اند .به 

فعالیتی که منجر به افزایش تعداد  فعالیت بدنی متوسط :

ضوووربان قلب و دفعات تنفس می شوووود ولی این افزایش به 
 صحبت کردن فرد شود .حدی نیست که مانع 

فعالیتی است که در حین انجام آن ،  بدنی شدید فعالیت :

فرد به علت افزایش تعداد دفعات تنفس و نفس نفس زدن 

 . نمی تواند به راحتی صحبت کند

 میزان توصیه شده فعالیت بدنی :

 دقیقه فعالیت بدنی هوازی در هفته با شدت  150حداقل
 نوبت ( یا 5تا  3متوسط ) با فواصل منظم در 

75  یادقیقه فعالیت بدنی شدید  

ترکیب معادلی از هر دو برای بزرگسالان توصیه می شود . 

 توجه :

هر چه میزان فعالیت بدنی بیشتر باشد اثرات مفید آن 

 بیشتر خواهد بود .

در برنامه های ورزشی همراه با ورزش های هوازی باید برای 

مانند حرکاتی که باعث انقباض ورزش های مقاومتی و قدرتی ) 

( نیز زمانی را اختصاص داد . افزایش  یا قدرت عضله می شوند

تدریجی شدت فعالیت ها و نرمش قبل و بعد از انجام فعالیت 

ورزشی به منظور گرم کردن و سرد کردن تدریجی بدن ضروری 

 است .

 

 مقدمه :

انسان ها برای داشتن زندگی سالم و پیشگیری از بسیاری بیماری 

ورزش و فعالیت بدنی در هر سنی باعث  ها به تحرک نیاز دارند .

بعضی از افراد فکر می کنند که ورزش  شادابی و نشاط می شود .

موثر باید حتما با تلاش فراوان و درد عضلانی بعد از ورزش همراه 

که یک فعالیت بدنی متوسط مثل پیاده روی باشد . در صورتی که 

کمی ضربان قلب و تنفس را زیاد کند ، برای داشتن زندگی سالم 

لین قدم ، شروع او پس برخیزید و شروع کنید . کفایت می کند .

بسیار مهم است . اجازه ندهید که بهانه های مختلف شما را از 

زندگی سالم و لذت بخش ، محروم کرده و بیماری ها بر شما غلبه 

 . کنند

 تعریف فعالیت بدنی :

به هر گونه حرکت بدن که در اثر انقباض و انبساط عضلات اسکلتی 

فعالیت بدنی گفته بدن ایجاد می شود و نیازمند صرف انرژی است ، 

 می شود .

ش های مختلف مانند پیاده روی ، فعالیت بدنی ممکن است به رو

دوچرخه سواری ، ورزش و تفریحات فعال متعدد صورت گیرد ، 

حمل  همچنین ممکن است جزیی از یک حرفه ) بلند کردن یا

اجسام ( یا جزیی از یک مهارت خانگی ) تمیز کاری ، وظایف 

  مراقبتی ( باشد .

 

 اهمیت ورزش در پیشگیری از بیماری های غیر واگیر  :

ورزش و فعالیت های منظم بدنی می توان برای پیشگیری ، درمان و از ا

مهم ترین آثار فعالت بدنی و تمرین های  استفاده کرد .کنترل بیماری ها 

 ، عبارتند از : ورزشی

 پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی 

 کنترل وزن 

 تنظیم میزان قند خون 

 ایجاد روحیه نشاط و شادابی 

 توصیه های عمومی برای انجام فعالیت بدنی :

لایی در سوو   صوواف پیاده روی کنید و از بالا رفتن از سووربا-1

 خودداری کنید .

 روز در هفته تمرین کنید . 5سعی کنید حداقل -2

دقیقه  60الی  30دقیقه تا  10تمرین خود را به تدریج از روزی -3

 طولهفته  12الی  8این کار ممکن است  در روز افزایش دهید .

 بکشد تا به آن مدت دست یابید .

ست فعالیت کنید ، نباید خسته-4 سب و در شوید  اگر به مقدار منا

کل تنفسوووی شوووو در هنگام فعالیت باید بتوانید بدون اینکه م

 داشته باشید صحبت کنید .

درجه یا  30درجه و هوای گرم بالای   5در هوای سرد کمتر از -5

 در زمان غذا خوردن ورزش نکنید .

از لباس های سووبک و جا ب  لباس و کفش مناسووب بپوشووید .-6

 . راحتی تنفس کندعرق )نخی یا کتانی (که پوسوووت بتواند به 

 استفاده کنید .

  

 



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

  

 

 

 آمادگی خانوارها در برابر بلایا

 

بلایا خطر وکاهش مدیریت گروه  

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 

 

 :ای غیرسازه خطر ارزیابیانجام . 6

سازه عوامل  و سقف از غیر بخشی هر از عبارتند منزل یک در یاغیر

شه ، منزل لوازم تمام دیگر عبارت به .دیوار و ستون شیای ها، شی  ا

  غیره و از،گبرق ،آب لوله کشی های درها، ،دکوری

   راهکارهای کاهش آسیب غیرسازه ای:

 
 

     

             
 

مت لاســ راهنمــای خودمراقبتــی برای ســفیران منبع:

 بلایاخطر دفتر مدیریت و کاهش  -خانــواده

9913 سال:    تالیف  
 الناز عین آبادی -تهیه کنندگان: مهندس ابوالفضل آهی

051-43348148:  شماره تماس  

 

 

 

 ب    وا  ن ون      یا :    یا  ابجایی  ام  خطرساز

  ابجایی ی  گ دا  یا  ی دکوری از با ی ک د

م    کرد  ک دها یا بو   ی م    کرد   ام  خطرساز: 

 دکوری ب  دیوار

 ت ییر درها ب  گون  ای ک  ه واره ت ییر     ام  خطرساز:

 ب  بیرو  باز  وند.

ن   ه دارده ده اس  اده از سامان  های ه دار او ی : 

 های دود و آتش در م   

 بررسی سی     و   ک ی گاز و آ  و سی  ت  یر تاسی ا :

 ک ی های بر  در م   

 

 . ت رین و مانور در  رایط اضطراری و بلایا:4

در  اخود ر منزلی و تخلیه ارتباطیی برنامه ایستبمی هر خانواده

 : تمرین کند زیربه شرح شرایط اضطراری 

 شماره تلفن یکی از بستگان در سایر نقاط  خاطر سپردنه ب

 شهر یا شهرهای دیگر 

  توجه به  بااز وقوع حادثه محل تجمع خانواده بعد تعیین

 عنوان مثاله بتخریب منزل یا  گم شدن افراداحتمال 

 ی فرزند و غیرهمدرسه مسجد محل،

 تمریندر شرایط اضطراری و  ی منزلتعریف برنامه تخلیه 

 .توسط افراد خانوار آن

 صور  می گیرد: ذی  با ر ایت ن ا  تخ ی  ی م      یا  
بر اساس هشدار رسانه  فانطوسیل یا  ، زلزلهقبل از وقوع  -1

 مسئولین ها و

پس از وقوع بلایایی که امکان آسیب مجدد وجود دارد.  -2

البته بعد از اطمینان از تمام  زلزلهبعنوان مثال پس از وقوع 

 آن شدن لرزش های 

 :ای سازه خطر ارزیابیانجام . 5

 

 .هاستون و هاسقف ها،ردیوا از ستا عبارت هرمنزل ی سازه

 مهم مخاطرات حوادث و برابر در منزل هر یسازه مقاومت ستا لازم

 متخصص فرد یک توسطبار سالی یک( فانطو و زلزله ،سیل بخصوص)

آن  سازی مقاوم به اقدام شود و درصورت مقاوم نبودن منزل سنجیده

  شود.

 

      خ ار 

 ما ی
 

 

 

- 

 خس

آسی  

  انی



 
 

 

  : اضطراری کیفتهی  ی . 3

 

هرخانوار باید دارای یک کیف اضطراری در منزل و ترجیحا یک کیف 

و در جای مشخصی قرار دهند ق عقب ماشین باشد وصند دراضطراری 

 . ی افراد خانوار از آن باخبر باشندکه همه

  : داخل کیف شامل وسایل ضروری

 عبه ی کمکهای اولیهج 

 پول و مدارک مهم 

 یک دفترچه یادداشت شامل شماره تلفن های ضروری  

 رادیو با باتری اضافه 

 دستکش 

 وسایل بهداشت فردی 

 )و کفش محکم لباس)گرم،زیر 

 طناب و... درب بازکن، ، ابزار مانند چاقو 

 ( روز3برای  ) ویجیره ی خشک و غذاهای کنسر 

 آنچه که برای فرد عزیز است.و 

 

 

 

 

 : برگ اری      ی برنام  ری ی خانوار در برابر بلایا. 1

مادربزرگ ی اعضای خانوار شامل پدر، مادر، فرزندان، پدربزرگ، کلیه

و هرکس دیگری که با خانواده زندگی می کند باید حداقل یک بار در 

 سال دورهم جمع شوند و درباره ی مسایل زیر بحث و گفتگو کنند:

 چه مخاطراتی خانوار را تهدید می کند؟ 

 مهمترین این مخاطرات کدامند؟ 

  تا برای این  انجام دهدخانواده چه راه حل هایی را باید

 مخاطرات آماده باشد؟

 2. تهی  ی نق   ی خطر در م    :

 

 

 

 

 

 

توجه جلب  اسممت که موجب ی خطر روشممی مشممارکتینقشممهرسممم 

رایط خطر خود را با تصممویر شمم خانوادهمی شممود تا خانواده اعضممای 

 ببیند.

ی  نید خانه را از بالا بدون سممقف مکتصمموری خطر برای رسممم نقشممه

 د:                                        زیر را مشخص کنیبینید و نقاط 

اتاق _ دیوارهای آشممپزخانه _در ورودی  _دیوار دور خانه  .1

 سرویس بهداشتی و ... _هال   ها

ست جاهایی خطر : نقاط خطر نقاط .2  سقوط احتمال که ا

شیا ستن و ا شه شک قرمز   علامت دارد و با وجود...  و شی

 نشان داد می شود.

،گوشه  نقاط امن مانند چارچوب درهای محکم :نقاط امن .3

مناسب است .... که برای پناه گرفتن و  ی اتاق،کنار ستون

 نشان داده می شود.      با علامت سبزو 

 
 
 

 

 : مقدم 

کشور ایران همواره در معرض انواع حوادث و مخاطرات طبیعی       

، آتش سوزی طوفان، ، سیل، خشکسالی زلزلهو انسان ساخت چون 

متولی اصلی تامین، ، بنابراین نظام سلامت که است قرار گرفته و ....

های اخیر توجه ویژه طی سال استحفظ و ارتقای سلامت جامعه 

در برابر بلایا ) با تاکید بر نقش مردم خانوارها افزایش آمادگی ای به 

این امر را یکی  به منظور تامین سلامت خانوارها ،داشته و  محوری(

  های خود قرار داده است.ی برنامههااز اولویت

 : آمار

 طور متوسط :ه بدر کشور سالانه 

 دهد.مخاطره طبیعی روی می 250

 شوند.مخاطرات کشته مینفر در اثر این  3000

                    شوند.می های جسمیآسیبنفر دچار  9000

شکلات میلیون نفر تحت تاثیر5/1و   شی از مخاطرات قرار می  م نا

های ایرانی در برابر سممطم متوسممط آمادگی خانواردرمقابل ، گیرند 

ست درحال 8بلایا تنها  صد ا شور در در ی که تقریبا تمام جمعیت ک

  د.نانواع بلایا قرار دار معرض

نقش خانوارها در برابر بلایا  آمادگی که در به نکات مهمیدر ادامه 

 : است شده ، اشاره ددارن

 برگزاری جلسه ی برنامه ریزی خانوار در برابر بلایا .1

 تهیه ی نقشه ی خطر در منزل .2

 تهیه ی کیف اضطراری .3

 تمرین و مانور در شرایط اضطراری .4

 خطر سازه ایانجام ارزیابی  .5

 انجام ارزیابی خطر غیرسازه ای .6

شاهد افزایش آمادگی خانوارها  ، امیدواریم با ایجاد حساسیت

 .و مخاطرات باشیمدر زمان بروز حوادث 

 

 

 

                                                  هال 

 

راهرو                               

                                   درب ورودی                                               

1خواب اتاق  

شپزخانهآ 2اتاق خواب   

 سرویس

 بهداشتی
امحم  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در صورت بیهوش بودن فرد مصدوم، با نگه داشتن سر و 
این  . فقرات در حالت ثابت، وی را به پهلو بچرخانید ستون

زبان یا محتویات معده باعث بسته شدن  شود کار باعث می
 راه هوایی نشود

 همان ودن فرد مصدوم، از او بخواهید دردر صورت هوشیار ب

 .احتمال آسیب به ستون فقرات نیز وجود داردوضعیت بماند، زیرا 

 : دیکن حرکت یرا ب دهید بیآس یها اندام -5

حرکت سازی فرد مصدوم از ابزارهایی مانند کارتن،  برای بی
یک چتر استفاده کنید و با استفاده  حتیمیله سخت،چوب یا 

 . از پارچه به عضو ببندید

دیده فرد  توانید اندام آسیب در صورت نبود امکانات، می
 . به عضو سالم او ببندید مصدوم را

 

صدوم را گرم نگه دارید و تا رسیدن نیروهای م -6

 او بمانید امدادی کنار

 های نخاع و سقوط آسیب
 : در این موارد ممکن است علایم زیر مشاهده شود 

ستون فقرات سر، گردن یا  سوزن ،  درد در نواحی  سوزن 
از دسددت دادن ،  یا پاشدددن یا بیحسددی انگشددتان دسددت 

سرگیجه و ، کاهش هوشیاری،  ها یا پاها حرکت در دست
زخم، کبودی یا درد در سددتون ،  از دسددت دادن تعادل بدن

 فقرات

 

 

 

 

 

 

 .خونسرد باشید -1

 تماس بگیرید115با اورژانس  -2

اگر  : از ایمنی صحنه حادثه مطمئن شوید -3

 خودتان وجودصحنه حادثه امن نیست و احتمال آسیب به 

  !دارد، وارد نشوید

 :مصدوم را ارزیابی کنید -4

دست، سر و گردن  کنار فرد مصدوم قرار گرفته و با هر دو 

وضعیت هوشیاری فرد  .مصدوم را بیحرکت نگه دارید
فرد مصدوم را مصدوم را ارزیابی کنید وضعیت تنفس 

 .یدارزیابی کن

  

مورد توجه جدی امروزه تروما از مباحث مهمی است که 

که چهارمین علت مرگ در دنیا و اولین  قرار دارد؛ چرا

 . شود محسوب می علت مرگ در چهار دهه اول عمر

هر نوع ضربه، جراحت، آسیب و حادثه وارد شده که در 

شود در علم  ایجاد می انرژی ورودی به بدن اثر افزایش

 .  شود می پزشکی، تروما محسوب

 آ

 مغزیآسیب 

 شدت افتد که مغز در داخل جمجمه به اتفاق میزمانی 

خورد، درنتیجه مغز دچار خونریزی، تورم یا  تکان می

زیر را در فرد می  مورد علایم  در اینشود  کوفتگی می

 .ن مشاهده نمود توا

 کاهش هوشیاری که اغلب با گذشت زمان بدتر می شود

سنگینی شدید سر یا سردرد ،تاری دید یا دوبینی، 

تغییر حس  از دست دادن تعادل، تهوع یا استفراغ، کوبنده

             مدت از دست دادن حافظه کوتاه،  ها در اندام

 . ( آورد را به یاد نمی )بیمار زمان حادثه یا قبل از آن

 

 

 

 مقدمه

 علایم و نشانه ها

های خودمراقبتی توصیه  



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

 

 

 که عملکرد عضو به استراحت کردن تا زمانی

 .و درد از بین برود حالت اولیه باز گردد

دیده تا ورم آن کاهش  بستن آرام ناحیه آسیب

 .یابد

دیده برای کاهش  بالا نگه داشتن قسمت آسیب

 تورم

 

 منبع:
راهنمای خودمراقبتی برای سفیران سلامت 

  خانواده

 1399 سال  :تالیف

  تهیه کنندگان:

 مهندس ریحانه محمدیانربابه بوژمهرانی ، 

 051 -42615566: تماس شماره 

  

مهم است که تشخیص دهید چه زمانی یک تروما 

درمان شود و چه زمانی باید به  تواند در خانه می

کمک 115 پزشک مراجعه کنید یا از اورژانس

های مهمی که باید به آنها توجه  علامت بخواهید

  :کرد، عبارتند از

 آسیبهرگونه بی هوشی مختصر یا طولانی پس از 

 مهم است 

ها خارج شدن مایعی روشن از بینی یا گوش  

هر علامتی از آسیب یا شکستگی جمجمه 

 هرگونه مشکل در سخن گفتن، حس بینایی و

 تعادل

 هرگونه ضعف، بیحسی، گزگز، فلج یا تغییر وضعیت

  ها در اندام حسی حرکتی

 هرگونه درد، تورم یا تغییر شکل در محل وارد شدن

  تروما

خونریزی وسیع یا غیرقابل کنترل هر نوع 

هر نوع سقوط از ارتفاع 

تروما به دنبال تصادفات 

هر نوع کبودی در سر، صورت یا قفسه سینه 

افزایش غیرقابل توجیه دور سر در نوزادان 

هر نوع آسیب به سر، گردن یا ستون فقرات 

 

 

 تروما

 

 مرکز آموزش بهورزی

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

:مدیریت پس از تروما شامل موارد زیر است زمان مراجعه به مرکز درمانی  



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

  

 

 

 شیوه زندگی سالم سالمندان

 تغذیه سالم

 

 

مدارس سلامت جمعیت خانواده و گروه  

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 

 

 
 

 ی، گوشت، ماهی، جگر، حبوبات و سبززرده تخم مرغ    

گشنیز تیره مانند جعفری، برگ چغندر و  برگ سبز های

 .  از منابع آهن هستند

پسته، بادام، گردو )جگر، گوشت، حبوبات و غلات و مغزها 

. برخی از  از منابع غذایی حاوی روی هستند(  و فندق

بیعی علایمی است كه به طور ط علایم كمبود روی شبیه

نند كاهش حس ما ، ندك همزمان با سالمندی بروز می

مواد غذایی كه  باید از خوردن تچشایی و التهاب پوس

هضم آنها مشکل  سفت و ریشه ریشه هستند و بلع و

باید  . اگر مشکلات دندانی وجود دارد است، اجتناب شود

با استفاده از خرد كردن و یا رنده كردن، سبزی ها و میوه 

 . خام مصرف شوند های

برای این كه چربی مورد نیاز بدن تامین شود، باید    

ی روغن گیاهی مثل روغن روزانه یک قاشق سوپ خور

 . زیتون همراه غذا یا سالاد مصرف شود

 . باید تا حد امکان مصرف ادویه، نمک و شکر كاهش یابد

باید از نوشیدن چای یا قهوه از یک ساعت قبل تا دو 

 . ساعت بعد ازخوردن غذا خودداری شود

 سالمندان باید هر روز صبحانه بخورند.

مت لابرای ســفیران ســ راهنمــای خودمراقبتــی منبع:

 سلامت جمعیت ، خانواده و مدارس  دفتر -خانــواده

  1399سال :تالیف

 زهره نوروزیان پور -فاطمه بوژآبادیتهیه كنندگان: 

  051 - 43347520   : تماس شماره

 

 

  
در سالاد به جای سس های چرب، باید از كمی روغن 

زیتون با آب لیمو یا سركه و سبزی های معطر استفاده 

توان ماست را جایگزین سس مایونز  شود. همچنین می

 . در سالاد كرد

به جای روغن  . مصرف غذاهای سرخ كرده باید كاهش یابد

جامد، كره مارگارین و چربی های حیوانی باید از های 

روغن های مایع مثل روغن زیتون، روغن آفتابگردان و 

 . روغن ذرت استفاده شود

مصرف منابع غنی كلسیم  با افزایش سن، نیاز بدن به

استفاده از نور « د »و تامین ویتامین  مانند شیر و لبنیات

یش می یابد. مستقیم آفتاب، جگر و روغن كبد ماهی افزا

.  مکمل دارویی كلسیم با نظر پزشک باید مصرف شود

، ازطریق «د »برای پیشگیری و كنترل كمبود ویتامین 

شبکه های بهداشتی و درمانی به سالمندان هر ماه یک 

 . داده می شود« د »هزار واحدی ویتامین  50عدد مکمل 

 

 



 
 

 

 

مصرف چربی ها باید در رژیم غذایی سالمندان محدود 

 . شود

، سبب 3مصرف ماهی به علت داشتن چربی مفید امگا 

قلبی می شود. توصیه كاهش خطر ابتلا به بیماری های 

 . می شود حداقل دو باردر هفته ماهی مصرف شود

 

مصرف زرده تخم مرغ باید محدود شود. زیرا حاوی 

الی  4. بهتر است بیشتر از  مقادیر زیادی كلسترول است

تخم مرغ در هفته چه به تنهایی و چه داخل كوكو و  5

سایر غذاها مصرف نشود و چنانچه چربی خون بالا است 

 3 یا فرد مبتلا به فشارخون بالا یا چاقی است،حداكثرو 

 . دعدد تخم مرغ در هفته مصرف شو

 

ها و میوه ها حاوی مقدار زیادی فیبر، مقدار كمی  سبز ی

چربی، فاقد كلسترول و دارای مقادیر زیادی ویتامین 

      های قلبی عروقی پیشگیری  هستند و از بروز بیماری

 . كنند می

 

 

 

نیاز غذایی افراد مسن به انرژی، كمتر از سایر گروه های 

برای محدود كردن دریافت انرژی، توصیه می  سنی است.

شود مصرف غذاهای كم حجم و غنی از مواد مغذی را 

ها را نیز كاهش  یچرب شتر كنید و مصرف مواد شیرین وبی

 دهید .

 

 
 

 

باید به اندازه ای غذا بخورید كه ضمن تامین نیازهای 

بنابراین  .اساسی بدن،وزن ایده آل خود را نیز حفظ نمایید

پروتئین مورد نیازبدن باید از منابع كم كالری و باكیفیت 

( مانندگوشت های كم چربی، مرغ،  لحاظ پروتئیناز  )بالا 

كم چربی یا  ماهی، تخم مرغ، فرآورده های لبنی بدون

 چربی تامین شود. مقدار پروتئین بدن در دوره سالمندی

كم می شود. بنابراین باید در این دوره پروتئین بیشتری 

 . مصرف كنید

 

 

 

 مقدمه:

افزایش سن و به عبارتی در دوران سالمندی، با  

می آید كه این تغییرات، فرد  تغییراتی در بدن به وجود

كیفیت زندگی  سالمند را مستعد انواع آسیب ها و كاهش

 .كند می

بسیار  اصلاح الگوی زندگی و توجه به كیفیت آن تا حد 

تواند باعث افزایش كارآیی و استقلال زیادی می 

سالمندان شود وآن ها را در كنترل عوارض مرتبط با 

 .سالمندی و درمان های آن كمک نماید

با آموزش شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی بهبود 

ان امکان پذیر مت سالمندوضعیت زندگی و ارتقای سلا

 .  خواهد بود

 تغذیه سالم در سالمندان:

لیوان مایعات ترجیحا آب،  8در افراد مسن مصرف روزانه

پیشگیری از بروز یبوست و كم آبی بدن توصیه می  برای

مسن علیرغم نیاز واقعی به مایعات،  شود، زیرا افراد

به همین دلیل بیشتر  كنند و كمتر احساس تشنگی می

 . آبی بدن و ابتلا به یبوست هستندمستعد كم 

 

.    



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

  

 

 

 شیوه زندگی سالم سالمندان

،دهان ودندانبهداشت گوش ،چشم   

 

 

سلامت جمعیت خانواده ومدارس گروه  

 گروه آموزش و ارتقای سلامت
  

 1399 ماهتیر
 

 

 

 

: دندان مراقبت از دهان و  
 

. بهتر است مسواك  بار مسواك بزنید 2حداقل روزی  -

 . بعد از خوردن غذا باشدزدن 

 . ماه استفاده نکنید 4یا  3از یك مسواك، بیشتر از  -

در صورت پوسیدگی دندان، هرچه سریعتر برای درمان  -

 . مراجعه کنید آن به دندانپزشك

حداقل سالی یکبار برای معاینه به دندانپزشك مراجعه  -

 . کنید

.  موهای مسواك نباید خیلی نرم یا خیلی سفت باشد -

. مسواك نوع متوسط استفاده کنید بهتر است از  

ین برای مسواك کردن یا شیر شاز نمك خشك یا جو -

ن مواد . ای با انگشت استفاده نکنید ها نشستن دندا

 . شوند یخشك باعث ساییدگی دندان م

ند، ک ع مسواك زدن، لثه شما خونریزی میموق اگردر -

قطع نکنید و به دندانپزشك مراجعه  امسواك زدن ر

 . کنید

برای جلوگیری از خشك شدن دهان، خودسرانه دارو 

مثل  و از سیگار یا سایر انواع دخانیات مصرف نکنید

 . قلیان و چپق استفاده نکنید

 منبع:
مت لاراهنمــای خودمراقبتــی برای ســفیران ســ 

 مدارسدفتر  سلامت جمعیت ، خانواده و  -خانــواده

  1399سالتالیف: 

 زهره نوروزیان پور  -مه بوژآبادیفاطتهیه کنندگان: 

  051 - 43347520   : تماس شماره

 

 

 

مانند « آ  »مصرف سبزی و میوه های حاوی ویتامین  -

هویج،گوجه فرنگی و نارنگی، اسفناج، انبه، کدوحلوایی، 

.  کلم بروکلی، فلفل دلمه ای و زردآلو را فراموش نکنید

ها در سلامت چشم سالمندان  همصرف سبزی ها و میو

 . دارندتاثیر ثابت شده 

برای کنترل فشارخون و قندخون به پزشك مراجعه  -

تشخیص ندادن و درمان نکردن به موقع آن ها  کنید؛ زیرا

.  می تواند، عوارض چشمی شدیدی را به وجود بیاورد

بیماران دیابتی ضروری است که حداقل سالی یك بار 

 . توسط متخصص چشم ویزیت شوند

سیگار قرارگرفتن خطر سیگارکشیدن و در معرض دود  -

ابتلا به آب مروارید، و خشکی چشم و سایر بیماری های 

 چشمی را بیشتر می کند .

: بهداشت دهان و دندان سالمندان  

عدم رعایت بهداشت دهان و دندان در دوره سالمندی 

.  یك عامل خطرمهم، برای سلامت عمومی بدن است

میت ها و رعایت بهداشت دهان، اه مراقبت از دندا ن

. اگر  ها، جویدن است زیادی دارد مهمترین کار دندان

بتوانید غذا را به خوبی بجوید، ازخوردن غذا بیشتر لذت 

 راحت خواهید برد. اگر غذا خوب جویده شود، هضم غذا

شود و مشکلات گوارشی کمتری خواهید  تر انجام می

 .داشت

 
 



 
 

  
               بهداشت چشم در سالمندان:

چشم درمقابل آلودگی بسیار حساس است و یك تماس 

جزیی به عنوان مثال مالیدن چشم با دست آلوده می 

تواند موجب عفونت چشم شودحتی اگر مشکلی ندارید، 

پزشکی را انجام دهید. این  مدوره ای چشمعاینات 

  معاینات به تشخیص به موقع و پیشگیری از بسیاری 

 . کند چشمی کمك میهای  یبیمار

:  چشممراقبت از  

درصورت بروز هر نوع ناراحتی در دیدن، مثل تار شدن  -

دید، دیدن جرقه های نورانی، مگس پران، کج و معوج 

دیدن خطوط صاف، درد و قرمزی چشم ها و ... به پزشك 

 . مراجعه کنید

در هوای آفتابی برای محافظت از چشم ها از عینك  -

 . آفتابی استفاده کنید

غبار به چشم، چای تازه دم ولرم  و در صورت ورود گرد -

لول خانگی است که می توانید برای  شده تنها مح

. البته به شرطی که شستشوی چشم از آن استفاده کنید

 . باشدفنجان و دست های شما کاملا تمیز 

اگر پس از شستشو احساس کردید که چیزی در چشم  -

شما باقی مانده است، از دست کاری چشم تان خودداری 

شو باید از گوشه  . شست وکنید کرده و به پزشك مراج

. مطالعه و کارهای  شودچشم به سمت بیرون انجام 

( را در نور کافی انجام  سوزن نخ کردنمانند  )چشمی 

 .دهید
 

: مراقبت از گوش  

افزایش سن  به علت  کم شدن قدرت شنواییدرصورت -

  . شنوایی بهترمی شودبا عث استفاده از سمعك، 

این .  به طور طبیعی در مجرای گوش جرم درست می شود -

محافظت از مجرای گوش جرم زردرنگ و چرب است و برای 

جرم گوش خود به خود به طرف بیرون حرکت  لازم است.

می شود. بنابراین نیازی به  خارجمیکند و از مجرای گوش 

 . دست کاری وخارج کردن جرم گوش وجود ندارد

، سنجاق، سر از فرو بردن اجسامی مانند دسته عینك -

  . در گوش خودداری کنید خودکار و حتی گوش پاك کن

جرای کردن مجرای  كبعد از حمام کردن برای خش -

از گوش پاك کن استفاده نکنید، زیرا گوش  گزگوش هر

 فشرده شدن جرم در انتهای ن باعث تجمع وکپاك

ممکن است پنبه  . علاوه بر این مجرای گوش می شود

گوشه یك  نوك آن داخل مجرا باقی بماند می توانید

درآورید و در ابتدای دستمال نخی را به صورت فتیله 

تدریج آب جذب شده و مجرا  گوش قرار دهید تا به مجرا

  خشك شود.

در مواردی که ترشح جرم گوش، افزایش یافته یا به  -

در ته مجرا جمع شده باشد، مراجعه به  علت دست کاری

 . گوش ضروری است شوی پزشك برای شست و

 

 
 

 مقدمه:

افزایش سن و به عبارتی در دوران سالمندی، تغییراتی با  

می آید که این تغییرات، فرد سالمند را  در بدن به وجود

 . کند زندگی میکیفیت  مستعد انواع آسیب ها و کاهش

بسیار  اصلاح الگوی زندگی و توجه به کیفیت آن تا حد 

تواند باعث افزایش کارآیی و استقلال زیادی می 

آن ها را در کنترل عوارض مرتبط با  سالمندان شود و

 . سالمندی و درمان های آن کمك نماید

با آموزش شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی بهبود 

مت سالمندان امکان پذیر تقای سلاوضعیت زندگی و ار

 خواهد بود .

  

: بهداشت گوش در سالمندان  

 

شنیدن صداهای موجود در محیط اطراف، در بسیاری از 

. در هنگام عبور از خیابان  از خطر آگاه می کند مواقع ما را

تواند موجب  کم بودن قدرت شنوایی میو یا رانندگی، 

شنوایی به  . برطرف شدن مشکلات بروز حادثه شود

 . کند برقراری ارتباط بهتر با اطرافیان کمك می

 

  
     



 

 

 

 

 

 ید؟تخم مرغ چه می دان درباره ی

 

 

  

 

 

 

ناتوانی  چاردر افراد د آموزش حرکت

 ناشی ازضایعات نخاعی

 

 

آموزش بهورزیمرکز   

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 

  ( مراجعه به مراکز توانبخشی ) :ترخیصپس از مرحله 

 های مختلف برای پی بردن به  ارزیابی مجدد در زمینه
 . هر نسبت به ارزیابی اولیمیزان پیشرفت بیما

 در محیط خانه برای  لازم اصلاحاتنجام تغییرات و ا

 :شاملکه مهمترین آن ها  و امنیت بیشتر بیمار استقلال

دسترسی معلولین  جهت استانداردسطح شیبدار ایجاد  -

 ها  به داخل و خارج ساختمان

 
تنظیم تهویه و روشنایی و درجه حرارت محل زندگی  -

 بر طبق میزان توانایی و نیازهای خاص هر بیمار

 ایمن سازی وسایل حرارتی منزل و وسایل آشپزخانه -

 ایمن سازی محیط دستشویی طبق توانایی  بیمار -

 

 -خانواده برای سفیران سلامتراهنمای خودمراقبتی  : نبعم   

 آموزش پزشکی وزارت بهداشت درمان ومرکز مدیریت شبکه  

  1399سال: تالیف      

 لی خانیومریم  : تهیه کننده    

 051-42615566 شماره تماس : 

 

 

  عضلاتتمرینات تقویتی باید بر روی مفصل شانه شامل 

که برای  عضلاتیو دورکننده بازو و  شانه، خمپایین آورنده 

همچنین  .انتقال وزن و تحرک ضروری هستند، تمرکز یابد

انگشتان برای تسهیل و  تمرینات تقویتی مچ دست و

 تقویت عمل گرفتن اشیا انجام شود.

  

  )توانبخشی وآمادگی برای بازگشت به خانه( :مرحله ترخیص

 هایی  گیری توسط بیمار در مورد اینکه چه مهارت تصمیم

بر  باید تمرینات .را قبل از مرحله رفتن به خانه یاد بگیرد

ترخیص، در طور عادی، پس از  روی اموری که فرد به

متمرکز شود و حمایت  ،محیط واقعی خانه انجام خواهد داد

های روحی روانی لازم در زمینه بازگشت به فعالیت انجام 

 شود.
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  ثبات میرسد، در حین اینکه بیمار از نظر پزشکی به

کننده  های روزمره زندگی و تمرینات تقویت فعالیت

 به . دبرای اندام فوقانی باید شروع شو سبک

 طولانی مدتخصوص برای بیمارانی که استراحت 

نیز تمرینات بر روی و  داشته انددر تختخواب 

جایی از صندلی چرخدار به تخت و تکنیکهای جاب

تحمل برای بالعکس و همچنین افزایش آستانه 

 .ماندن در وضعیت نشسته در صندلی چرخدار

  ( توانبخشی یا مرحله فعال ) :حاد مرحلهدوم  فاز

 های کاهش فشار بر پوست برای  شروع آموزش تکنیک

 در حالت نشستههای فشاری  جاد زخمایجلوگیری از 

که در  خصوص در نواحی ، به)درصورت عدم ممنوعیت(

  .  شکل زیر نشان داده شده است

 
 ضلاتکننده  های تقویت تکنیک ستفاده از  ع از طریق ا

سلینگ   دستگاه حمایت ، (های کششی دستگاه(وزن، ا

 عضلاتیکننده بازو برای تمرینات مقاومتی برای تقویت 

 .که عصب دهی کامل یا ناقص دارند

 

 

 توصیه های مراقبتی:
 

  ( پس از وقوع قطع نخاع بلافاصله ) :حاد مرحله اول فاز

 و آمادگی  ها تحرکی کامل همراه با کشش مهره بی

 جهت عمل جراحی بر روی ستون فقرات.

  قرارگرفتن تمام مفاصل بدن در وضعیت صحیح و

 زیرمراقبت از نواحی مستعد زخم که در شکل 

 نشان داده شده است. 

 

 
  ست سب برای د سپلینت های منا و پا در تجویز ا

 صورت تجویز.

 

 

 آسیب به نخاع چه ناتوانی هایی ایجاد می کند؟

آمارها نشان دهنده افزایش تعداد افراد دچار ضایعه     

  است.ای  جاده اتتصادف مهمترین عامل آننخاعی بوده و 

دچار طیف  در نخاع بیماران بنا به محل ایجاد آسیباین 

وسیعی از علائم و نشانه ها می شوند که از فلج ناکامل پاها 

تا فلج کامل چهار اندام و اختلالات تنفسی، دفعی و.... 

 متفاوت است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قانون کلی در ناتوانی های حاصله از ضایعات نخاعی: 

ناحیه درگیری نخاع تعیین کننده میزان ناتوانی بیمار است 
در فردی که دچار ضایعه مهره های بالایی به طور مثال 

گردن شده، فلج چهار اندام و فردی که دچار ضایعه مهره 
 .  های کمری شده، فلجی پاها ایجاد می شود
 ()نواحی پایین تر از سطح ضایعه
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 :شکر و قند مصرف کاهش برای مراقبتی خود های توصیه

صرف -  آب شکلات، شیرینی،)  ساده قندهای دارای غذایی مواد م

 را(  صررنی ی های آبمیوه و ها نوشرراب  ها، شرررب  انواع مربا، نبات،

  .دهید کاهش

 نوشاب  و صنی ی های آبمیوه شیرین، های نوشاب  مصرف جای ب  -

 .کنید اس فاده...  و طبییی آبمیوه دوغ، آب، از گازدار های

 برچسب ب  آماده، غذایی مواد در شکر و قند میزان از آگاهی برای -

 کم رین حاوی ک  محصررویتی و کنید توج  آنها بندی بسرر   روی

  .کنید ان خاب را هس ند افزوده قند مقدار

  .دهید کاهش را شکر مقدار غذا، تهی  و پخ  هنگام در -

سکوی  یا تازه های میوه از ها وعده میان در -  دار سبوس های بی

س ند، شیرین و پرچرب ک  تر های شیرینی و ها کیك جای ب   ه

  .کنید اس فاده

 جای ب  خانگی سررراده های شررریرینی و ها کیك تهی  هنگام در -

  .کنید اس فاده شده پخ   یا بخارپز تازه، های میوه از شکر

 کشمش خشك، انجیر خشك، توت دان  چند از چای همراه -

  .کنید اس فاده شکر و قند جای ب  خشکبارها سایر یا و

 

 

 ک :نم مصرف کاهش برای خودمراقبتی های توصیه

 د.دهي كاهش را نمك مصرف فشارخون، افزايش از پيشگيري براي -

 .کنید اضاف  غذا ب  کم ری نمك امکان حد تا غذا، پخ ن هنگام ب  -

  .کنید حذف را نمکدان غذا میز یا سفره سر  -

 نمك از هم، مقدار همان برای ولی دهید کاهش را نمك مصرف -

 .کنید اس فاده یددار

 از دور و رنگ تیره دار درب ظروف در را شده تصفی  یددار نمك - 

 . کنید نگهداری نور

.....  و نمك سنگ دریا، نمك مثل اس اندارد غیر نمکهای مصرف از  -

 .کنید خودداری جدا

  .کنید اس فاده شده تصفی  نمك از برنج، خیساندن برای -

 شده تصفی  نمك ایدب بزرگسال و کودک از خانواده افراد هم  -

  .کنند مصرف یددار

( یکسال از بیش) طوینی مدت ب  یددار نمك ذخیره و داری نگ  -

 امکان حد تا بنابراین شود، می آن ید از بخشی رف ن دس  از موجب

 .کنید تهی  مدت کوتاه مصرف برای را یددار نمك

 

 

 مقدمه :

. است شده گزارش درصد 10 حدود در ديابت شيوع ايران در

 انرژي درصد 10 از كمتر بهداشت جهانی سازمان توصيه براساس

 علت به حاضر حال در و شود تأمين ساده قندهاي از بايد روزانه

 كمتر تأمين به چاقی، و وزن اضافه ديابت، بيماري روزافزون افزايش

 . است شده تأكيد ساده قندهاي از روزانه انرژي درصد 5 از

 مصرف مقدار حداكثر بهداشت جهانی سازمان توصيه اساس بر
 حالی در ،(مرباخوري قاشق يك معادل)  است گرم 5 نمك روزانه

 مقدار اين برابر 3 تا 2 ايرانی خانوارهاي در نمك مصرف ميزان كه
 درصد 33 كه است كرده اعلام بهداشت جهانی سازمان. است

 اين توصيه بنابر. مبتلاهستند بالا فشارخون به دنيا بزرگسالان
 معادل) روز در گرم 5 از كمتر به نمك مصرف كاهش با سازمان،

 بيماريهاي از ناشی مير و مرگ توان می( مرباخوري قاشق يك
 .داد كاهش را عروقی - قلبی

 طريق از اشباع هاي چربی ويژه به چربی و روغن مصرف افزايش
 موجب شده سرخ و چرب غذاهاي و فودها فست رويه بی مصرف

 - قلبی هاي بيماري مثل غيرواگير بيماريهاي شيوع افزايش
 رطانو س پستان سرطان: جمله از سرطانها برخی و ديابت عروقی،

    .  شود می پروستات

 



 

 

  وچربی وشکر،نمک،روغن قند مصرف کاهش

 

 واحد بهبود تغذیه جامعه

سلامت ارتقای و آموزش گروه   

1399 تیرماه  

 

 

 

 

 

 : مراقبتی خود های توصیه

 چربی وروغن مصرف  کاهش برای

    مايع روغن از.  است شده تهيه خاصی كاربرد براي روغن نوع هر -
 و سالاد و پز و پخت مصارف براي(  زيتون يا كنجد كانولا، روغن)
 استفاده كردن سرخ مصارف براي كردنی سرخ مخصوص روغن از

  .كنيد

 تنوري، كبابی، صورت به را غذاها ها، چربی كمتر مصرف براي -

  .كنيد مصرف پز آب يا بخارپز

 سفيد سس چيپس، دار، خامه هاي شيرينی رويه بی مصرف از -
 كه قلوه و دل مغز، پاچه، كله همبرگر، كالباس، سوسيس، سالاد،

 .كنيد اجتناب هستند چربی زيادي مقدار حاوي

 به را زمينی سيب كرده، سرخ زمينی سيب يا چيپس جاي به - 

  .كنيد مصرف تنوري يا و پز آب پخته، صورت

استفاده كنيد ( چربی درصد 5/2از كمتر) چرب كم لبنيات و شير از -
. 

 كرده جدا طبخ از قبل را مرغ و گوشت هاي چربی و مرغ پوست -

  .بريزيد دور و

  .كنيد استفاده كرده سرخ غذاهاي از كمتر كنيد سعی -

 

 

 مقدار در غذايی ماده وري غوطه و ها روغن زياد دادن حرارت از -

 . .كنيد خودداري روغن زياد

 اب نه هم آن بار 3 تا 2 حداكثر كردنی سرخ مخصوص روغن از - 
 از پس و كرد استفاده توان می روز يك طول در بلكه طولانی فاصله

 .ريخت دور را روغن بايد آن

 آن به گوشت، جاي به غذا، در موجود چربی كردن كم براي - 
( ا سوي يا عدس لوبيا، نخود، ) حبوبات مانند گياهی پروتئين مقداري

 .كنيد اضافه

 روغن تا كنيد استفاده غذا طبخ براي نچسب ظروف از امكان حد تا  -

 .شود مصرف كمتري

 كاهش ب،سب 3 امگا مفيد چربی داشتن علت بـه ماهی مصرف - 
 دو حداقل شود می توصيه. شود می قلبی هاي بيماري به ابتلا خطر

 . شود مصرف ماهی هفته در بار

 اما كنند مصرف كامل مرغ تخم يك روز هر توانند می سالم افراد - 
 زرده بايد بالا خون چربی و چاقی قلبی، هاي بيماري به مبتلايان

  .كنند محدود هفته در عدد 4 تا 3 به را مرغ تخم

 خودمراقبتــی برای ســفیران راهنمــای :منبع

 -مت خانــوادهلاســ

 بهداشت دفتر بهیود تغذیه وزارت 

9913 سال:    تالیف  

 :کنندگان تهیه

 رشدلوم فرشتهقاراجشمه، سارا  ،شورورزیلیلا مهندس 

 051-43348149: تماس شماره

 



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

 

 

 

عضلانی-اسکلتی مشکلاتدر پیشگیری از  

 

 

 

 

 

 

 

 

 نیلاعض اسکلتی وت لالاتمرینات پیشگیری و درمان اخت

حرکت داده، سپس در یک مسیر لا ها را به با شانه  :چرخاندن شانه

دفعه  3بار تکرار.  10تا 5ای به جلو سپس به عقب بچرخانید.  دایره

 در طول روز 

انگشتان را تا حد ممکن از هم باز کنید.   :مشت کردن دست ها

 3. بار تکرار  10تا 5ها را محکم ببندید و مشت کنید.  سپس آن

 دفعه در روز 

 

خم  آرام سر را به جلو بیاورید، سپس برگردید به طرفین  :حرکت سر

کنید، برگردید، سر را به راست چرخانده، برگردید.حرکت را به چپ 

نیز انجام دهید. اگر احساس درد کردید، حرکت را با دامنه زیاد انجام 

 ندهید. هر نیم ساعت تمرین را تکرار کنید

ها را خم کنید،کف دستها  آرنج  :چرخاندن کف دست به داخل و خارج

 دفعه در طول روز 3بار تکرار.  10تا  5را به باال و پایین بچرخانید 

ها را به پایین سپس به  ها را خم کنید و دست مچ  :خم کردن مچ

 3بار تکرار 10تا  5حرکت دهید و تا حد ممکن به بیرون ببرید.  الاب

 دفعه در طول روز 

آرنج ها را صاف کنید، سپس انگشتان را مشت   :خم کردن آرنج

ها اشاره  کرده و آرنج ها راخم کنید، طوریکه مشت شما به شانه

  بار تکرار 10تا  5کند 

 راهنمــای خودمراقبتــی برایکتاب  منبع:

 ســفیران ســلامت خانــواده
 عنوان

 1396سال : تالیف 

 051- 43334073:تماس شمارهتهیه کنندگان: 
 

   :مچ دردپیشگیری از 

های شب آغاز شـده و بـا  یم بیماری شامل گزگز کردن، در نیمهلاع
به  لابـی حـس شـدن انگشتان دست، موجب بیخوابی افراد مبـتدرد و 

  .شود این بیمـاری می

   :چندتوصیه خودمراقبتی برای کاهش درد مچ دست
از انجام حرکات تکراری و کارهایی که نیاز به فشار و نیروی زیاد دارند  

 .تا حد امکان خودداری کنید
جراحات مچ دست  ها و از وسایل و تجهیزاتی که برای کاهش آسیب

  .اند، استفاده کنید طراحی شده
 .نی و در یک حالت کار نکنیدلابه مدت طو 

نی مدت نظیر خرد کردن سبزی یا خرد لاهای تکراری طو از حرکت
 .پرهیز کنیدکردن گوشت یا رنده کردن 

  :زانودردپیشگیری از 

 نی مدت روی صندلی یا روی زمین منجر به زانودرد میولانشستن ط 
ساعتی یکبار از   :شود. برای پیشگیری یا کاهش زانودرد توصیه میشود

  .جای خود برخیزید و چند دقیقه راه بروید

به خاطر داشته باشید که کاهش وزن موجب کاهش فشار وارده بر مفصل 
 . میشود

نشستن در وضعیت دو زانو یا چهار زانو فشار زیادی به زانو وارد میکند.  
لی، به شرطی که صندلی مناسب باشد برای زانو نشستن بر روی صند

 .تر از نشستن بر روی زمین است بسیار مناسب

  .و پایین رفتن زیاد از پله موجب تشدید زانودرد میشود لابا 

 

 

 

 عنوان

عضلانی-اسکلتی مشکلات  از  پیشگیری  

 

  حرفه ای  بهداشت تخصصی گروه

 با همکاری گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه:

 نی در بین اقشارلاعض -دهد کـه عـوارض اسـکلتی  آمارها نشان می

شدت رو به افزایش است. از مهمترین عوارض اسکلتی  مختلف جامعه به

توان به کمردرد، شانه درد،  اند می ی کـه افراد با آن مواجهنعضـلا -

 -اسکلتی های  زانودرد، گردن درد و درد مچ دست اشاره کرد. آسیب

ها و عوارض ناشـی از کـار و رتبه  نی دارای رتبه دوم بیماریلاعض

 .شود گیر فرد می نخست از نظر بروز درد است که گریبان

عضـلانی کـه افراد با آن  - تیاسکل ازمهمترین عوارض

شانه درد، زانودرد، گردن درد  اند میتوان به کمردرد، مواجه

 .و درد مچ دست اشاره کرد

 ی از کمردردپیشگیر
  :صحیح بلند کردن اجسام از روی زمین-1

بهتر است قبل از شروع کار مدتی با حرکات ورزشی، بدن خود را آماده 
  .کنید

  :هنگام بلند کردن بار نکات زیر را رعایت کنید
تا حد ممکن نزدیک جسم بایستید، سپس زانوها را خم و پاها را صاف 

ت شکم و باسن لاعضو خود را مانند حالت زانو زدن  کرده و فرم بدن
را به داخل جمع کنید. دقـت داشــته باشــید در هنگام برداشــتن 
اجســام پشت خود را صـاف و قـوز نکنیـد، زانوهـا را خـم کـرده 

 .ت پـای خـود تکیـه کنیدلاوبـرای تحمـل وزن جسـم بـه عضـ

   

 

  :های پیشگیری از کمردرد سایر روش-6 

وزن دارید، با رعایت رژیم غذایی مناسب و با ورزش  چنانچه اضافه
راه رفتن روی سطوح ناصاف و  .کردن، وزن خود را کاهش دهید
ســعی کنیــد بــا کفــش  .شود شیبدار باعث افزایش کمردرد می

 برویــد توصـیه میســانتیمتری راه  3مناســب بــا پاشــنه حــدود 
 .شود 

  کنترل استرس: -7

شود که عبارتند  های مختلفی پیشنهاد می برای کنترل استرس روش
احساسات خود را کنترل  .بر آنچه میتوانید انجام دهید، تمرکز کنید  :از

عملکردهای .  جای نقاط ضعف، روی نقاط قوت تمرکز کنید به .کنید

 .س خود را پرت کنیدحوا .معنوی یا مذهبی داشته باشید

 :  دگردن درپیشگیری از 
منظور دقت در کار یا کنترل کـار سـبب  خمش و چـرخش گـردن به 

سازی سـقف، هرچنـد دقیقه یکبار کشود. زمان پا ایجاد گردن درد می
زمان پاك کردن سبزی یا کارهای نوشتاری، سطح  .استراحت کنید

در حـین کـار بـه  .آورده و گردن خود را زیاد خـم نکنیـد کار را بالا
 .مدت سر، بپرهیزیدلانی از خم کردن طو .خـود اسـتراحت دهیـد

از تماشای تلویزیون با گردن خمیده  .تلفن را با سر و گردن خود نگیرید

  .روی تلویزیون بنشینید بپرهیزید و درست روبه

  :شانه دردپیشگیری از 
وارد آوردن نیـرو  :شود از جمله یل مختلف ایجاد میلاد شانه درد به 

کارهـایی نظیـر سـبزی پـاك کـردن، کـار بـا به شانه حین انجام 
تایــپ کــردن، گــرفتن گوشــی تلفــن بــه مــدت  رایانه،
 .  و ... نی، آرایشگری، بافنـدگی، خیـاطیلاطــو

 یی که درد را تشدید میها ح نحوه انجام کار و پرهیز از فعالیتلاصا 
استفاده از میز و  ،نیلااجتناب از حمل اشیا به مدت طو و نیز کند

ح وضعیت خواب، لااص ،های کششی انجام ورزش ،صندلی مناسب
 توصیه می شود. نشستن، راه رفتن حین کار

 

  :صحیح حمل کودكحمل  -2

اگر مجبور به حمل کودك  .کمر صاف حمل کنیدکودك خود را با 

از کالسکه استفاده کنید. اســتفاده  ،نی هستیدلاهای طو در مسافت

  .نیز توصیه میشود (آغــوش مخصــوص کودك) از 

  :از تی یا جارو صحیح استفاده-3

زمان هل دادن یا کشیدن اشیایی مثل جاروبرقی یا استفاده از جارو  

جاروی دسته بلند استفاده کنید. دسته را هر چه بیشـتر دستی یا تی، از 

بـه بـدن نزدیک کنید و تا حد امکان از خم کردن کمر جلوگیری 

 .جارو کردن منزل را پشت سرهم انجام ندهید .کنید

 :امور منزل انجام صحیح-4

زده و در طرفین  سازی سرامیک و کف زمین به حالت زانواز پاك 

تر تـر از لگـن یـا بالا انجام کار در ارتفاع پـایین .بدن خودداری کنید

ها و یا در حالت چمباتمه زدن، خم شدن، زانو زدن، گذاشتن  از شانه

و برداشتن اشیا در نقـاط دور از دسترس و به فاصله زیـاد از کمر و 

 .تنه نیز باعث کمردرد میشود

   ایستادن صحیح: -5

کم را منقـبض کنیـد تـا ت شلاسعی کنید همیشه صاف بایستید. عض
ها را صـاف نگهدارید. تا  شانه .شکم تو رفته و گودی کمر کمتر شود

نی لاحرکت ایسـتادن بـه مـدت طـو جایی که ممکن اسـت از بی
هنگام ایـستادن وزن خـود را روی هـر دو پا توزیع  .خودداری کنید

کفش  .بـهتـر اسـت پـاها به اندازه عرض شانه از هم باز شودنید.ک
اگر برای انجام کارهای روزانه، مثل  .پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید
ها مجبور به ایستادن در یک جا هستید  اتو کردن لباس یا شستن ظرف

تر از پای دیگر قرار گیرد و هرچند بالااز زیرپایی استفاده کرده و یک پا 
  .وقت یکبار جای پاها عوض شود

 

 

           



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

  

 

 

سالمندانشیوه زندگی سالم   

رانندگی سالمندان خواب و  

 

 

سلامت جمعیت خانواده ومدارس گروه  

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 

 

 

 

 

 
. نور تند در شب،  بهتر است شب ها رانندگی نكنید -

. تلاش كنید كه با برنامه ریزی  می شود مانع دید كافی

مناسب، كارهای ضروری رادر طول روز انجام دهید تا 

 . نیازی به رانندگی در شب نداشته باشید

 

          .  در ساعت های شلوغ و پر ازدحام رانندگی نكنید

های خلوت  تدر ساعمی توانید زمان رفت و آمد خود را 

 . روز تنظیم كنید

  
 . های طولانی رانندگی نكنید مسافتدر  -

 

 

 

 منبع:
مت لاراهنمــای خودمراقبتــی برای ســفیران ســ 

 دفتر  سلامت جمعیت ، خانواده و مدارس -خانــواده

  1399سال تالیف:

 نندگان: تهیه ك

 زهره نوروزیان پور  -فاطمه بوژآبادی

  051 - 43347520:     تماس شماره

 

 

 

 : رانندگی سالمندان

، باید بدانید كه  اگر شما وسیله نقلیه شخصی دارید

آیند، مثل  تغییراتی كه بر اثر افزایش سن به وجود می

كند شدن عكس العمل ها و كاهش قدرت بینایی، مهارت 

 . نندك رانندگی را كم می

 

 : توصیه ها

امكان دارد كمتر از وسیله نقلیه شخصی تا جایی كه  -

 استفاده كنید.

نید، حتما برای معاینه چشم و تجدید اگر رانندگی می ك -

 .  گواهینامه رانندگی اقدام كنید

چنانچه به شما توصیه شده است كه با عینک رانندگی  -

 . كنید، حتماً این كار را انجام دهید

 

 

 
 

 

 



 
 

 

 
 

اگر پس از رفتن به بستر، خواب تان نبرد، از رختخواب  -

خارج شده و خود را با كاری سرگرم كنید و تا وقتی خواب 

. همچنین از تماشای تلویزیون  بسترنروید تان نمی آید به

 . یا مطالعه در بستر پرهیز كنید

ه ب.  بعد از ظهر مایعات كمتری بنوشید 6بعد از ساعت  -

خصوص ازنوشیدن مایعاتی مثل چای و نوشابه گازدار 

 . خودداری كنید

. پس از شام، چای و یا قهوه ننوشید -  

پس  ساعت 2 پس از گذشتن غذا از معده بخوابید )حدود

(، چراكه خواب در هنگام پر بودن معده از  از صرف غذا

غذا باعث اختلال هضم و ایجاد نفخ و دیدن خوا بهای 

 . شود ترسناک می

بهترین زمان خواب از ابتدای شب تا زمان اذان صبح 

  .است

استفاده از كاهو همراه با مقداری از ادویه های خوش بو و 

سردی كاهو بكاهند، برای (كه از  گرم )مانند آویشن

 .  برطرف كردن بی خوابی در سالمندان موثر است

 

. 

 
  
 

 :توصیه ها

 

ظم، ورزش كنید. پیاده روی بسیار هر روز به طور من -

. بهتر  مفید است و به بهترشدن خواب كمک می كند

ل دو ساعت قبل از های ورزشی را حداق است تمرین

 . خواب خاتمه دهید

 

آید، كنید خواب تان می  هنگامی كه واقعاً احساس می -

 . به بستر بروید

 . قبل از خواب، یک دوش آب گرم بگیرید -

 

عادت كنید شب ها در یک ساعت معین به رختخواب  -

 . بروید و صبح دریک ساعت معین بیدار شوید

خوابید، به پزشک  كنید خوب نمی اگر احساس می -

 . مراجعه كنید

 

هرگز بدون تجویز پزشک، از داروهای خواب آور  -

. چون مصرف خودسرانه آن ها می تواند  نكنیداستفاده 

 . مشكل خواب تان را بدتر كند

از چرت های روزانه اجتناب كنید؛ یا آن ها را به حداقل  -

 . برسانید

 مقدمه:

افزایش سن و به عبارتی در دوران سالمندی، با  

می آید كه این تغییرات، فرد   تغییراتی در بدن به وجود

كیفیت زندگی  كاهشسالمند را مستعد انواع آسیب ها و 

 . كند می

بسیار  اصلاح الگوی زندگی و توجه به كیفیت آن تا حد 

باعث افزایش كارآیی و استقلال زیادی می تواند 

سالمندان شود وآن ها را در كنترل عوارض مرتبط با 

 . سالمندی و درمان های آن كمک نماید

با آموزش شیوه زندگی سالم در دوران سالمندی بهبود 

مت سالمندان امكان پذیر زندگی و ارتقای سلاوضعیت 

 . خواهد بود

 : سالمندان خواب

با ورود به دوره سالمندی، تغییراتی در وضعیت خواب 

         ایجاد می شود، به ویژه نیاز به خواب شبانه كاهش

. پس نباید انتظار داشته باشید كه مانند دوران  می یابد

وقت اضافی تان بهتر  جوانی بخوابید و باید سعی كنید از

 . استفاده كنید

 



 

 

 

 

 

 تخم مرغ چه می دانید؟ درباره ی

 

 

  

 

 

 خودمراقبتی در افسردگی

 

 سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد گروه

 گروه آموزش و ارتقای سلامت 

 1399 ماهتیر
 

 

 

 

 

مصرف روزانه بادام به صورت فرنی یا حریره و یا شیر *

 بادام

مصرف روزانه سیب به صورت میوه خام، مربا، شربت، *

 فالوده، رب و دمنوش

شربت نارنج و بالنگ به همراه عرقیجات شادی آور و *

 آرامبخش مانند عرق بیدمشک و بهارنارنج

مصرف دمنوش های به، بابونه، بهارنارنج به صورت *

 روزانه

 * تدابیر توصیه شده در زمان اضطراب و افسردگی :

از مخلوط عرق بیدمشک و لیوان  2تا  1مصرف روزانه  -

 فرنجمشک گیاه چایخوری تخمبهارنارنج با یک قاشق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ـی برای ســفیرانراهنمــای خودمراقبتـ منبع:

 مت خانــوادهلاســ

 سلامت روان ، اجتماعی و اعتیاددفتر 

9913 سال:    تالیف  
 سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیادگروه تهیه کنندگان: 

 557داخلی  051-43334615شماره تماس : 

 
 

روش های اساسی برای کمک حرفه ای به بیماران افسرده شامل 
  موارد زیر است :

 مشاوره -1

 ضد افسردگیداروهای  -2

 از این دو روشترکیبی  -3

 :مشاوره * 

 درمانگر به شما کمک می کند تا :* 

 افکار منفی خود را شناسایی کنید./  مشکلات خود را بهتر درک کنید.

 به دنبال راهکاری برای غلبه بر افسردگی باشید./  افکار مثبت را جایگزین آنها کنید.

 * آموختن مهارت های زندگی نیز می تواند برای شما بسیار کمک کننده باشد.

را احساس کنید، اما  مزایای مشاوره منظممدتی طول می کشد تا * ا

 این نوع درمان تاکنون به بسیاری از مردم کمک کرده است

 و می تواند بسیار مؤثر واقع شود.

 :دارودرمانی * 

از نیستند و معمولاً پس  اعتیادآوربرخلاف عقیده عموم، این داروها 

فروکش کردند، با مشورت پزشک گذشت چند ماه، زمانی که علایم افسردگی 
 می توان مصرف آنها را متوقف کرد.

و  خودسرانه* شروع و قطع مصرف داروهای ضد افسردگی به صورت 

 می تواند آسیب زننده باشد.  بدون نظر پزشک

دو تا به طور معمول . * داروهای ضدافسردگی بلافاصله عمل نمی کنند

زمان لازم است تا اثر مفیدشان مشخص شود و نیز باید تا مدتی  چهار هفته

 پس از رفع علایم مصرف شوند. 
* این داروها نیز مانند سایر داروهای روانپزشکی، به ویژه در ابتدای درمان، 

داشته باشند اما خوشبختانه این عوارض بسیار  عوارض جانبیمی توانند 

 خواهند رفت.جزیی هستند و با ادامه درمان از بین 

* اگر از داروهای ضد افسردگی استفاده می کنید، مهم است که با پزشک 

 مصرف سایر، سایر بیماریهای جسمی احتمالیخود در مورد 

  نیز مشورت کنید. الکلیا  مواد، داروها

خوردنی ها و نوشیدنی های توصیه شده در  درمان :

 اضطراب و افسردگی :

اگر فکر می کنید که ممکن است افسرده باشید، 

پزشک خانواده یا پزشک عمومی شما بهترین فردی 

 . مرحله اول می توانید با او صحبت کنیداست که در 

او می تواند علاوه بر شروع درمان، اطلاعاتی در مورد 

 . خدمات بیشتر را در اختیار شما قرار دهد



 
 

 

 

 

 
 

 

 باشید.فعال -1

فعالیت جسمی بسیار مفید است. ورزش کنید، پیاده روی کنید، بدوید، دوچرخه 
سواری کنید، هر آنچه که فعالیت شما را افزایش می دهد، می تواند کمک کند 

 . داشته باشیداحساس بهبودی تا شما 

 با دیگران صحبت کنید.-2

توانند یسعی کنید احساساتتان را با نزدیکان خود در میان بگذارید. آنها حتی م

به گفته هایتان به شما کمک کنند تا به مسایل فکر    گوش دادنتنها با 

 . کنید و راه های جدیدی پیدا کنید

 مراقب خودتان باشید.-3

که در مقابل وسوسه های کنار آمدن با افسردگی از طریق مواظب باشید 

.  کنیدمقاومت  سوء استفاده از داروهای غیرمجازو نوشیدن الکل 

خودشان تبدیل به مشکل دت شاید آنها در کوتاه مدت مؤثر باشند اما در درازم
 . می شوند

 

 
 

 

 

* افسردگی علت مشخصی ندارد و معمولاً بیش از یک دلیل برای 
 . وقوع آن وجود دارد. این دلایل از فردی به فرد دیگر متفاوت اند

 * از جمله این دلایل می توان به موارد زیر اشاره نمود :

 زندگی مانند تنها بودنحوادث ناراحت کننده  -

 فقر و بیکاری -

 مهاجرت -

 از دست دادن عزیزان -

 بیماری جسمی -

 * از طرفی حوادثی که شما فکر می کنید خوب و مثبت هستند از قبیل :

 ازدواج کردن -

 شروع به کاری جدید -

 می شود()مانند آنچه که در افسردگی پس از زایمان دیده زایمان  -
 عنوان یک عامل استرس زا برای شروع افسردگی عمل کنند.می توانند به 

تیره کرده  * افسردگی مانند ابری است که همه چیز را در زندگی فرد

قابل درمان  و لذت زندگی را از او می گیرد؛ اما خوشبختانه افسردگی

 است.

* به نظر می رسد برخی افراد در مقایسه با دیگران نسبت به افسردگی 
 هستند.آسیب پذیرتر 

یا به دلیل و  ارثیبیشتر * این امر ممکن است به دلیل آسیب پذیری 

بر رشد  محیطو  خانواده تأثیرو  اولیه زندگی تجربه های

 فرد باشد.

 واکنش* افراد مختلف به روش های مختلف نسبت به افسردگی 

شوند و گوشه گیر و غمگین . برخی ممکن است نشان می دهند

تحریک پذیری و یا مصرف مواد برخی دیگر پریشانی خود را با 

 نشان دهند. بیش از اندازه

 

 

 

افسردگی عبارت است از شرایطی که در آن، فرد 

 می کند.ناامیدی و عدم وجود قدرت  احساس حزن،

. هر فردی ممکن است در معرض افسردگی قرار گیرد.
ممکن است از کم تا زیاد متفاوت باشد؛  شدت افسردگی

را باشد فرد زندگی عادی خود  کموقتی شدت افسردگی 
اند شود نمی تو شدید افسردگی ، اما وقتیانجام می دهد

 .به زندگی عادی خود ادامه دهد
 
 

 

 * احساس ناراحتی

دادن علاقه به موضوعاتی که پیش از این، جذاب و * از دست 

 لذتبخش بودند

 * گریه زیاد یا احساس ناتوانی برای گریستن

 * احساس تنهایی حتی اگر در جمع باشید

 مشکلات خواب/  بی قراری/  * خستگی و کمبود انرژی

 ( معمولاً صبح * احساس بد در ساعت های به خصوصی از روز )

 د به نفس* از دست دادن اعتما

 * منتظر اتفاقات ناگوار بودن و داشتن افکار منفی یا غم انگیز

 فکاری در مورد مرگ و خودکشی/  * احساس یأس و ناامیدی

 کاهش حافظه و تمرکز/  * احساس تنفر از خود

 * ممکن است انجام کارهای ساده برای شما مشکل باشد

 باشد* ممکن است انجام کارهای روزمره برای شما دشوار 

 * ممکن است ارتباط خود را با افراد دیگر قطع کنید

 

 

 

 تعریف :

 علائم و نشانه ها :

 چه چیزی سبب افسردگی می شود :

تا احساس چگونه می توانید به خود کمک کنید 

 ؟باشیدبهتری داشته 

 


