
  آموزش مراقبت فردي سالمند   
  
   با بالا رفتن سن و وارد شدن به دوره سالمندي، تغييرات   

    زيستي چندي در بدن انسان به وجود مي آيد كه مرض  

 اين تغييرات. سازندنيستند اما فعاليت كامل را محدود مي

  .در افراد متفاوت است 

كند، به اين وضعيت استئوپورز مي گو يند اين آنها را شكننده مي طول عمر موجب كاهش تراكم استخوانها شده و

به همين دليل افراد مسن ممكن است با كوچكترين ضربه دچار . تر استمسئله در زنان پس از يائسگي شايع

  . شكستگي شوند، به علاوه شكستگي استخوان در آنها به آساني جوش نمي خورد

مي شوند، عضلاتي كه درگير حركات سريع مي باشند بيشتر  در سنين بالا عضلات به تدريج لاغر •

  . گرفتار مي شوند

افراد مسن . متعادل نمودن آب بسيار ضروري است. آب بدن در سنين بالا به شدت كاسته مي شود •

آنها بايد آب . كمتر تشنه مي شوند، كمتر آب مي آشامند و آب بدن خود را از دست مي دهند

  . فراوان بنوشند

زمين . باشند، دو سوم حوادث پيري در خانه اتفاق مي افتددان مستعد برخورد با حوادث ميسالمن •

ترين علت خوردن ساده برروي كف زمين يا پله ها موجب شكستگي ران يا لگن مي شود كه شايع

  . زمينگير شدن پيران را تشكيل مي دهد



تواند موجب دستورالعمل زير مي. الي شروع كردآموزش مراقبت فردي براي سلامت دوران پيري را بايد در ميانس

  : حفظ سلامتي پيران شود

. براي خواب و بيداري، خوردن، ورزش و سرگرمي خود برنامه زماني معين داشته باشند: كارهاي عادي روزانه-1

خرهفته سبب اين برنامه حتي در روزهاي تعطيل آخر هفته نيز بايد انجام شود زيرا به هم خوردن برنامه ريزي در آ

  . خواهد شد تطبيق دوباره آن مشكل شود

. بهترين ورزش محسوب مي شود) مثل بيماري قلبي(قدم زدن در صورتي كه منعي نداشته باشد : فعاليت بدني -2

از . هاي سنگين را بايد با مشورت پزشك انجام دادورزش. دقيقه شب قدم بزند 30دقيقه صبح و  30هرفرد بايد 

ورزش بدني موجب مي گردد كالري اضافي از دست برود و . ي به دنبال فعاليت بدني اجتناب كنيدخستگي و كوفتگ

قدم زدن فعاليت عضلاني را بهبود بخشيده و . ها را افزايش داده و ذخيره كلسيم را تشديد كندجريان خون استخوان

  . به اجابت مزاج منظم كمك مي كند

در صورتي كه خواب نسبت به جواني كمتر شود يا به هم . كاسته مي شودبا افزايش سن نياز به خواب : خواب -3

هاي خواب آور به هم اين حالت را نبايد با استفاده از قرص. بخورد جاي نگراني نيست زيرا اين پديده طبيعي است

هاي ساعات متغير خواب و چرت. براي نظم زيستي بدن، خوابيدن و بيدار شدن در زمان معين ضروري است. زد

  . رودخوابي سالمندان در شب به شمار ميترين علل بيمكرر در روز شايع

دهان بايد تميز نگه داشته شود به خصوص . رعايت بهداشت فردي درسن پيري بسيار مهم است: بهداشت فردي-4

حمام روزانه . گرددها ميها موجب انواع عفونتبهداشت بد دندان. در صورتي كه از دندان مصنوعي استفاده شود

عدم رعايت . موجب تميزي پوست مي شود اما از صابون نبايد زياد استفاده شود زيرا موجب خشكي پوست مي شود

  . بهداشت پوست سبب بروز تاول، زخم و خارش مي شود



مانده بالا هاي غذايي با ترين لازمه براي اين منظور استفاده از رژيممهم. اجابت مزاج بايد منظم باشد: اجابت مزاج-5

تر معمولا يبوست دارند و اين غالبا به علت افراد مسن. ، ورزش و عادت رفتن به توالت در زمان معين مي باشد)تفاله(

اسهال و يبوست متناوب و نيز وجود خون در مدفوع مسئله اي جدي است كه بايد . رژيم ناكافي و فعاليت كم است

  . ني مدت از ملين مي تواند خطرناك باشد و بايد از آن اجتناب كرداستفاده طولا. مورد توجه پزشك قرار گيرد

فعال بودن در اجتماع بهترين راه حفظ سلامت رواني است و مي تواند از بروز افسردگي كه : هاي اجتماعيفعاليت-6

نها درست برقراري دوستي با ساير سالمندان و وقت گذراني با آ. ترين رخداد زمان پيري است جلوگيري كندشايع

آنها مي توانند با كارهاي اجتماعي و انسان دوستانه كه سازنده و رضايت بخش . ترين گام براي ارضاي رواني است

  . است سرگرم شوند

هاي ساده پيشگيري بايد اعمال شوند مانند كنترل منظم فشار خون و وزن بدن، استفاده روش: هاي پيشگيرانهروش-7

  . كافي و مشاوره با پزشك و بهورز در صورت بروز بيماري از آب آشاميدني سالم، رژيم

استفاده از دارو فقط بايد با تجويز پزشك صورت گيرد و . استفاده زياد از دارو مي تواند خطرناك باشد: دارو -8

به علت ديد ضعيف و فراموشي مزمن، استفاده . بهتر است خوردن دارو با نظارت يك فرد بالغ ديگر انجام شود

  . رست از نظر مقدار و نوع دارو زياد اتفاق مي افتدناد

آنها به مقدار كمتري غذا . اي سالمندان به ويژه افراد پير بسيار متفاوت استنيازهاي تغذيه: رژيم غذايي مناسب-9

از مصرف  سالمندان بايد. همچنين بايد از مايعات فراوان استفاده كنند. نيازمندند تا بتوانند آن را هضم و جذب نمايند

چاي و قهوه غليظ ننوشند و آن . هاي حيواني پرهيز كنندشكر و شيريني زياد، گوشت قرمز، تخم مرغ، كره و چربي

بعدازظهر محدود باشد و پس از  6استفاده از آنها نيز بايستي پس از ساعت . را با مقدار متوسط شكر مصرف نمايند



از مصرف غذاهاي سرخ شده و پر ادويه . بيداري فرد خواهد شد ها نبايد استفاده شود زيرا موجبصرف شام و شب

  . بايد پرهيز شود

    
  : سالمندان و مراقبين آنها در خانواده لازم است اين موارد را بدانند

. در زمان حركت در منزل مخصوصا هنگام استفاده از پله ها مطمئن شويد كه نور كافي وجود دارد •

. مخصوصا هنگام پائين آمدن از پله ها مواظب باشيد. ترين محل زمين خوردن هستندپله ها شايع

به خاطر بسپاريد كه فرش و قالي مي توانند روي كف زمين بلغزند و شما سر خورده به زمين 

  . بيفتيد

  . لغزنده مانند كف حمام بايد بسيار مواظب باشيد رفتن روي سطوح خيس وراه  هنگام •

از  .از رختخواب يا از حالت نشسته ممكن است موجب عدم تعادل شما گردد برخاستن ناگهاني •

  . حركات سريع بپرهيزيد

فيان كمك بخواهيد و سپس به اطراز ااي ولو كوچك اتفاق افتاده هنگامي كه براي شما حادثه •

  . پزشك مراجعه كنيد

  . هنگام عبور از خيابان احتياط كنيد •

  . ست سوختگي اتفاق بيفتد، لذا هنگام آشپزي فوق العاده محتاط باشيدا در حوادث آشپزي ممكن •

وميت با گاز حرارتي كه ممكن است تصادفي خاموش شود، مي توان از براي جلوگيري از مسم •

  .اجاق برقي استفاده كرد

 


