
  در سالمندان :  سبک زندگی سالم  
موقع و مقابله صحیح و موثر با آنها در تمام سنین از جمله دوران میانسالی و ها، تشخیص بهپیشگیري از بیماري

 .ضروري است سالمندي

 
افراد راین شود و بنابپذیرتر میهاي مختلف آسیبها و بیماريبا بالا رفتن سن، مسلما هر فردي در برابر عارضه

کنند باید به این گروه سنی کمک کنند تا سبک زندگی سالمی ویژه کسانی که از آنان مراقبت میسالمند و به
 .شان آگاه باشندآمده براي سلامتیرا دنبال کنند و نسبت به مشکلات پیش

 
 :چند توصیه مفید 

 
رطان هاي متعددي از جمله سلا به بیمارياي: افراد مسن بیشتر در معرض خطر ابتتشویق به انجام معاینات دوره -

 روده، پستان، پروستات و پوکی استخوان قرار دارند که به محض تشخیص لازم است به سرعت درمان شوند. 

 
تحرك براي هیچ گروه سنی مناسب نیست اما این خطر براي افرادي که تشویق به تحرك داشتن: زندگی بی -

ر است. همچنین برخی از افراد مسن تمایلی به تحرك داشتن از خود نشان تدر سنین بالا هستند، آزاردهنده
هاي سبک براي این گروه سنی، شنا کردن است که به کاهش خطر ابتلا به پوکی دهند. از جمله فعالیتنمی

 .کندها بدون فشار آمدن بر مفاصل کمک میاستخوان، حفظ سلامت قلب و تقویت ماهیچه

 
اي سالم: روي آوردن به عادات غذایی نامناسب کار آسانی است و بسیاري افراد در دورهداشتن رژیم غذایی  -

کنند. در افراد مسن عدم مصرف مواد خوراکی سالم اغلب نتیجه وقت نگذاشتن از عمر خود، آن را تجربه می
. فرزندان اندازدبراي تهیه یک وعده غذایی سالم است که قطعا سلامت آنها را به طور جدي به خطر می

توانند با کنترل رژیم غذایی و تهیه غذاهاي سالم و ارگانیک براي والدین سالمند خود به بهبود کیفیت می
 .زندگی آنان کمک کنند

 
هایی هاي بدن به ورزش کردن نیاز دارد. انجام فعالیتتقویت توان ذهنی: مغز نیز همچون دیگر اعضا و بخش -

شود. درست کردن پازل و بازي شطرنج از ، موجب حفظ سلامت مغز میندکنکه قدرت حافظه را تقویت می
  .کارهاي مفید براي تقویت قدرت ذهن و حافظه در سالمندان است

  


