
 بسياري از افراد سالمند توانايي هاي شناختي  وجسماني

 .خود را تا حد قابل توجهي حفظ مي کنند

ضرورت دارد تا بتوان از  يکه در دوران سالمند ييکته هان

 :بهداشت رواني بهتري بهره مند شد

 :ديواضطراب آگاه باش يافسردگ مياز علا -1

لذت  ش،کاهيخلق ،کاهش انرژ ريياحساس تغ راياگر اخ    

 يارزش يروزمره،احساس گناه،حس ب يها تيبردن از فعال

خواب  واضطراب،کاهش ،دلشورهييبه تنها لي،م

 ديرا داشته ا يمتعددجسمان اتيواشتهاوکاهش وزن وشکا

 ياز اعضاءخانواده به متخصص روانپزشک يکيحتما همراه با 

 يدمراجعه کن

 :به اندازه کافي استراحت کنيد -2

به شما کمک مي کند تا ذهني آرام  خواب واستراحت کافي

ساعت در شبانه روز  بخوابيد.علاوه بر  8-7داشته باشيد.

دقيقه براي 40تا30خواب شبانه، خواب نيمروزي به مدت 

به شماکمک مي کند. به ، افزايش انرژي  وتمدداعصاب  

 دشرط آن که به بي خوابي شبانه مبتلا نباشي

 :دنرها نکردن شغل و تمايل براي کار کر -3

سالمنداني که به طور نيمه وقت يا تمام وقت به کار خود 

 دادامه مي دهند، سلامت رواني بهتري دارن

 :روابط اجتماعي را حفظ کنيد -4

بستگان و خانواده ،حمايتي که از روابط اجتماعي با دوستان ،

         همکاران ايجاد مي شود به حفظ سلامت رواني کمک

اده است در کساني که با اعضاي مي کند . مطالعات نشان د

خويشاوندان و همچنين گروههاي اجتماعي ارتباط خانواده ،

علائم آلزايمر ديرتر از کساني که گوشه گير و  ،  خوبي دارند

کم ارتباط هستند تظاهر مي کند بنابراين توصيه مي شود 

که سالمندان اين ارتباطات را حفظ کنند . فعاليت هاي 

ي و شرکت در گروههاي مختلف براي اين داوطلبانه اجتماع

 .موضوع کمک کننده است

 :ديبه ذهن ومغزتان هم ورزش ده -5

 ريذهنتان را با حل کردن انواع جداول ومعما ها درگ

متعدد  يخود را با خواندن کتابها ي.اطلاعات عمومديکن

ودر  ديخود قصه بخوان يفرزندان ونوه ها ي.براديده شيافزا

.راه سالم نگه داشتن  ذهن، ديمک کنبه آنها ک فيحل تکال

 .مطالعه مستمر است

 :مراقبت از وضعيت سلامت جسمي -6

سالمنداني که وضعيت جسمي خود را در حد عالي يا خيلي 

خوب مي دانند در مقايسه با ساير همسالان خود که از 

سلامت جسمي شان به طور کامل راضي نيستند، به لحاظ 

 احساسي و رواني سالم تر هستند.

 :ارتباط معنوي  -7

            اگر مسائل معنوي و روحاني به شما احساس خوبي

مي دهد سعي کنيد ارتباط خود را با اين موضوع حفظ کنيد 

. هر گونه عقايد مذهبي يا معنوي که داريد سعي کنيد 

تقويت کنيد . اين ها ممکن است که به تخفيف افسردگي در 

عي در برابر آلزايمر سالمندي کمک کنند و يا حتي عامل دفا

باشند کساني که اعتقادات مذهبي و معنوي قوي دارند 

 دمعمولاً به تبع آن احساس حمايت و راحتي بيشتري دارن

 :ديمناسب داشته باش ييغذا ميرژ -8

عدم مصرف چربي هاي  مصرف نمک و کاهش

جامد،نگهداري وزن در حد مطلوب،استفاده از همه گروه 

در  اتيسبزيجات تازه ولبنهاي غذايي به خصوص ميوه و

 دحفظ سلامتي شما نقش موثري دار

 : ديوداوطلبانه شرکت کن هيريدر امور خ -9

 صورت  در برنامه هاي کمک به نيازمندان به  شرکت

داوطلبانه در ايجاد آرامش روحي و رواني بسيار موثر 

مي کنيد   است.به ياد داشته باشيد وقتي به ديگران کمک

حتما از کمک آنها به طور مستقيم يا غير مستقيم برخوردار 

خواهيد شد.به علاوه گذراندن زماني با ديگران راه خوبي 

 از انزوا وافسردگي است. اييبراي ره

 :ديثبت نام کن مختلف  يدر کلاس ها -10

 اديرا  انهي.کار با راستين ريد يريادگي يوقت برا چيه

 انيبا دوستان وآشنا (يکيرونلکتا )پستليميدوباايريبگ

 .يدريخود تماس بگ

 :  از همين امروز شروع کنيدا فعاليت بدني ر -11



به  يشتريب ديد،فوايهرچه زودتر ورزش منظم را آغاز کن     

 يها يماريآورد.ورزش کردن، باعث کاهش ب ديدست خواه

 ي،کاهش فشارخون،کاهش چرب نيمزمن مثل تصلب شرائ

روزانه،  ميمنظم وملا يبدن تيفعال کيشود. يخون و........م

در روز باعث کاهش  قهيدق30به مدت  يرو ادهيمثل پ

 يوکاهش بروز  پوک  يعروق يلبق يها يماريب

خون وحفظ  انيوبهبود جر ياستخوان،بهبودعملکرد تنفس

آرامش  ياحساس کل تيال وتناسب اندام ودر نها دهيوزن ا

 ييغذا ميرد بارژاز موا ياريباشد..در بس يم يوروان يجسم

توان  يم   ،ياضاف يطب اي يورزش وبدون مداخلات جراح،

 .نمودرا متوقف  يماريب کي نديفرا

 :آن محافظت از مغز و جلوگيري از صدمات -12

زمين خوردن شايع ترين صدمات مغزي در سالمندي است . 

اين صدمات مي تواند به افت توانايي هاي مغزي منجر شود 

ارگان با ارزش به نحو مناسبي محافظت  اينپس بايد از مغز،

کرد . براي جلوگيري از زمين خوردن موانع مسير راه رفتن 

سالمندان و جاهايي که احتمال ليز خوردن وجود دارد 

بايستي اصلاح شود و هميشه در خانه نور کافي وجود داشته 

باشد. اگر شخص هنگام ايستادن يا راه رفتن احساس عدم 

 شک معالج صحبت کنيد.تعادل دارد با پز

 .ديوالکل را قطع کن اتيحتما مصرف دخان- -13
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 )س( و كودكان شهید حجازي بیمارستان قلب الزهرا

 )) آموزش ضمن خدمت ((

 PA-EP-0- 0شماره کد : 
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اگرچه جسم شما پير مي شود اما ذهن شما تاا هرزماان 

که اراده کنيد جوان خواهد ماند.اگر اميد به داشتن عمر 

طولاني داريدسرشار از شادابي  خاوش طبعاي و رواباط 

اجتماعي محکم باشيدآن هنگام اسات کاه ايان طارح 

ذهني تا مدت زيادي آينده شما را رقم خواهد زد.شاو  

ي و قدرت کنار آمدن با مشکلات و تغييرات به شما طبع

 کمک ميکند از پس هر مشکلي برآييد.

 


