
 

 سالم و فعال   ی سالمند   ی برا   ی د ی اصول کل 

 ی مناسب در سالمند   ه ی . تغذ 1

 نیتأم یحداقل دو بار در هفته برا  یماه مصرف ، بردار یاز غلات کامل و منابع ف  استفاده ، یتازه به مقدار کاف جات یو سبز وهیم مصرف

  یآب کاف دنینوش  و اشباع شده  یهایمصرف نمک، شکر و چرب کاهش ، 3 -امگا

 منظم   ی بدن   ت ی . فعال 2

،  یجسم طیمتناسب با شرا یقدرت نات یتمر، خوردن نیاز زم یریشگ یپ  یتعادل برا نات یتمر انجام ، قهی دق  30روزانه حداقل   یروادهیپ

 حفظ تحرک مفاصل   یبرا یریپذانعطاف  یهانرمش

 ی . سلامت روان و شناخت 3

،  با خانواده، دوستان و جامعه یروابط اجتماع حفظ، دیجد یهامهارت  یریادگیبا مطالعه، حل جدول و  یذهن یهات ی فعال حفظ

 . شنیت یبخش مانند مدآرامش  یها ک یتکن  نیتمر، و داوطلبانه یگروه  یهاتیدر فعال مشارکت

 ی بهداشت   ی ها و مراقبت   ی ر ی شگ ی . پ 4

 ،  یادهان و دندان به صورت دوره نهیمعا ، انهیسال ییو شنوا یینایب نهیمعا، خون یمنظم فشار خون، قند خون و چرب چکاپ 

  یمانند آنفولانزا و پنومونتوصیه شده   یهاواکسن قیتزر 

 ی ریشگ یپ یهاو راه یدر سالمند عیشا یهای مار بی     

مشکلات  نیترع ی و اختلالات حافظه از شا ، ییو شنوا یینا یاستخوان، آرتروز، مشکلات ب یپوک ابت، ید ، یعروق-یقلب یهای مار یب

 کرد:  یریشگ یمشکلات پ نیاز ا یار یاز بروز بس توانیم ریموارد ز تیهستند. با رعا یسلامت در دوران سالمند

استرس و حفظ نگرش  تیریمد، کردن مصرف الکل محدود، ات یو اجتناب از دخان گار یس  ترک، یع یوزن در محدوده طب کنترل

 ت ی فی و با ک یکاف خواب  ، مثبت

 ی در سالمند تی و امن اجتماعی مشارکت              

  معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز 

 سلامت سالمندی 



 مفهوم هستند:  نیا یاز ارکان اصل زین  تیو احساس امن ی. مشارکت اجتماعشودیمحدود نم یفعال تنها به سلامت جسم یسالمند

 ، یو اجتماع یمال تیامن نیتأم، سالمندان ات یو استفاده از تجرب یاقتصاد مشارکت، استقلال و نقش موثر در خانواده و جامعه حفظ

 دوستدار سالمند در شهرها  یهاط یمح جادیا

 سالمندان  یبرا یادوره هایمراقبت  برنامه         

 ، خوردن نیخطر زم یابیارز، دهان و دندان نهیمعا،  ییو شنوا یینایب نهی معا، قند خون ناشتا شیآزما، بار کنترل فشار خون کی  سالانه

 عیشا یهااستخوان و سرطان یپوک یغربالگر

 

 

 

 

 

 

 

 

 


