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ست. خواه نگران افزا کیسالم  سالمندی ش یها یماریب ای یجنس لیوزن، م شیموضوع داغ ا  دیکل د،یمزمن با

سبک زندگ سالمندی ست. خوردن انواع غذاها یسالم،   تیو گنجاندن فعال ییکنترل وعده غذا ،یمغذ یسالم ا

 داشته باشد. نقش مهمی المس سالمندی یتواند در جهت ارتقا یدر برنامه روزانه م یبدن

سن در جمع شور  تیتعداد افراد م ست. با افزا شیدر حال افزاک شتن  یم رییسن، ذهن و بدن ما تغ شیا کند. دا

 یممکن اسبببت از برخ نیکمک کند. همچن راتییتغ نیدر مقابله با ا ماتواند به  یسبببالم م یسببببک زندگ کی

 .دیخود ببر یاستفاده را از زندگ نیکند و کمک کند تا بهتر یریجلوگ بیماری ها

ستگ یبرا یزیردر حال برنامه اگر ش ستیدخود  یبازن شده ایدو  ه سته  ش انجام  دیتوانیم یادیز یکارها ،یا بازن

 .دیحاصل کن نانیسالم اطم یتا از بازنشستگ دیده

ش شیبا افزا دیاآنچه که ب یریادگی با شته با و  یینایب ،یجنس لیم ،یتوده عضلان راتییمانند تغ د،یسن انتظار دا

ستگ یشما برا یاهای. به هر حال، رودیشروع کن یعروق یسلامت قلب ش سلامت یبازن  شما یسالم احتمالاً به 

 منیکاهش خطر سقوط، ا ی. رودیریبگ ظرسالم در ن یحفظ دوران بازنشستگ یبرا ییدارد. سپس راه ها یبستگ

 .دیماندن پشت فرمان و بهبود حافظه خود تمرکز کن

ستگ یاز جنبه ها گرید یکی ش در  انجام آزمایش های چکاپ روتینو  مدت یسالم، مراقبت طولان یمهم بازن

 است.  آزمایشگاه خوب پاسداران تهران

 است: ریافراد مسن شامل موارد ز یسالم برا یزندگ سبک

 ست تغ ییغذا یازهایسن، ن شیسالم. با افزا هیتغذ ست به کالر رییشما ممکن ا  یکمتر یکند. ممکن ا

 سالم شامل یی. برنامه غذادیکن افتیدر یکاف یمواد مغذ دیاما همچنان با د،یداشته باش ازین

 ها  وهیشامل مغذاها  نیدهند. ا یبه شما م یاضاف یرا بدون کالر یادیز یکه مواد مغذ ییغذاها خوردن

 و دانه ها است. لیکم چرب، آج اتیلبن ،ی، گوشت بدون چربغلات کامل جات،یو سبز

 ضافی یها یاز کالر زیپره صولات  پس،یمانند چ ییمانند غذاها ،ا شابهشده،  فرآوریآب نبات، مح و  نو

 الکل

 دارند ینییپا یکه کلسترول و چرب ییغذاها خوردن 

 دینشو یتا دچار کم آب دیبنوش عاتیما یاندازه کاف به 

 شما کمک کند وزن  یبدن تیمنظم. فعال یبدن تیفعال ست به  ش نرمالیممکن ا شته با بیماری و از  دیدا

س دیشروع کن یبه آرام دیتوان یم د،ی. اگر فعال نبوده ادیکن یریمزمن جلوگ های . دیو به هدف خود بر
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سلامت دیدار ازیچقدر به ورزش ن نکهیا سن و  ستگ یبه   یورزش منظم به طور قابل توجه دارد.  یشما ب

کند تا  یدهد و به شببما کمک م یو سببرطان را کاهش م یقلب یماریمانند ب ییها یماریخطر ابتلا به ب

سترس را کاهش م نی. ورزش همچندیحفظ کن یتر یمدت طولان یتحرک خود را برا دهد و خواب،  یا

 ایعضله با شدت متوسط  تیتقو یها تیفعال د.بخش یسلامت پوست و استخوان و خلق و خو را بهبود م

شامل تمام گروه ها شتر،یب ضلان یکه  صل یع می توانند در بهبود  شود یچند روز در هفته م ایدو  ،یا

 .عملکرد عضلانی شما موثر باشند

 سواری دوچرخه، دنیرقص، کردن شنای، رو ادهیپ عبارتند از: یهواز ناتینمونه از تمر چند

 انجام داد. یمقاومت ینوارها ایتوان با استفاده از وزنه  یکننده عضلات و استخوان را م تیتقو ناتیتمر

 تیو تقو یهواز ناتیعلاوه بر تمر یتعادل ناتیتمرکز کنند که شامل تمر ییها تیفعال یبر رو دیبا زیمسن ن افراد

 است. یعضلان

 ضافه وزن  حفظ که  دیخود بپرس پزشکشود. از  اریبیمتواند منجر به  یکمبود وزن م ایوزن مناسب. ا

ست. تغذ یبرا یچه وزن سب ا س یسالم و ورزش م هیشما منا شما در ر به آن وزن کمک  دنیتواند به 

 کند.

 تواند ذهن شما را فعال نگه دارد و حافظه شما را بهبود  یها م تیاز فعال یاریبس .نگه داشتن ذهن فعال

 کردن. یخواندن و باز د،یجد یمهارت ها یریادگیبخشد، از جمله 

 به عنوان مثال با  د،یبهبود سبببلامت روان خود کار کن ی. رودیقرار ده تیروان خود را در اولو سبببلامت

شدار دهنده یقدردان ایآرامش بخش  یها کیتکن نیتمر س کی. علائم ه شنا شکل را ب صورت  دیم و در 

 .دیکمک بخواه نیاز از روانشناس

 یاجتماع یها تیها و فعال یسرگرم ریکه درگ ی. افراددیبر یا لذت مکه از آنه ییها تیدر فعال شرکت 

ست در معرض خطر کمتر ستند ممکن ا سلامت یبرخ یبرا یو اوقات فراغت ه شند. انجام  یمشکلات  با

و  دیشداشته با یشتریب یممکن است به شما کمک کند احساس شاد دیبر یکه از آنها لذت م ییکارها

 .دیخود را بهبود ببخش یفکر یها ییتوانا

 یها یمنظم و غربالگر یکه چکاپ ها دی. مطمئن شبببویبهداشبببت ینقش فعال در مراقبت ها یفایا 

شت چرا به  د،یکن یرا مصرف م ییکه چه داروها دیبدان دی. شما بادیده یخود را انجام م ازیمورد ن یبهدا

 .دیمصرف کن یو چگونه آنها را به درست دیدار ازیآنها ن
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 ش گاریس س .دنینک ست یگاریاگر  ست که م ییکارها نیاز مهمتر یکی سیگار ترک د،یه  یبرا دیتوان یا

خاص و  یویر یها یماریتواند خطر ابتلا به انواع مختلف سبببرطان، ب ی. مدیخود انجام ده یسبببلامت

 را کاهش دهد. یقلب یماریب

 سقوط یریجلوگ یلازم برا اقدامات سن ب .از  ستند. همچندر معرض خطر  شتریافراد م در  نیافتادن ه

ستگ نیهنگام زم شک ستخوان آنها ب یخوردن احتمال  ست. انجام معا شتریا شم، انجام  ناتیا منظم چ

 خوردن را کاهش دهد. نیخطر زم تواندیکردن خانه م ترمنیمنظم و ا یبدن تیفعال

 د،یبا آن رفتار کن اطیعضو بدن شما است. اگر با احت نیشما بزرگتر پوست. دیبا پوست خود مهربان باش 

حفظ  یبرا کند. جادیکند و حس ا میبدن شببما را تنظ یتواند از بدن شببما محافظت کند، دما یبهتر م

 حالت: نیظاهر و عملکرد آن در بهتر

 دیرفتن از کرم ضد آفتاب و لباس محافظ استفاده کن رونیب هنگام. 

 دیسالانه سرطان پوست را انجام ده یغربالگر. 

 دیاستفاده کن میخود از محصولات ملا یریبت از پوست ضد پروال مراق در. 

 و آب زیادی بنوشید دیبمان دراتهیه 

 دنیخواب یبه اندازه کاف 

 در سلامت پوست شما نقش دارد. نیشما مهم است. همچن یو روان یسلامت جسم یخوب برا خواب 

هر شب هفت تا هشت  دیسال با 18 یبه سن شما دارد. بزرگسالان بالا یبستگ دیدار ازیچقدر به خواب ن نکهیا

 ساعت بخوابند.

 :یشده است که خواب کاف ثابت

 دهد یو سکته را کاهش م یقلب یماریب خطر 

 می دهد کاهشی را استرس و افسردگ 

 را کاهش دهد یچاق خطر 

  موثر است التهاب کاهشدر 

 توجه را بهبود می بخشد تمرکز و 

  شمراقب شما را پ مراقبت. دیدهان خود با شما را در  یم رینکردن از دندان ها نه تنها لبخند  کند، بلکه 

مرتبط  ییایباکتر هیو ذات الر یسبببکته مغز ،یقلب یماریدهد که با ب یلثه قرار م یماریمعرض خطر ب

 است.
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 کنار مراقبت مناسب از دهان، مراجعه منظم به دندانپزشک مهم است. در

را  ابتیها مانند د یماریب ریعفونت، سببرطان و سببا ،یا هیتغذ یاز کمبودها ییتواند نشببانه ها یم دندانپزشببک

شخ ص صیت سواک بزن یم هیدهد. آنها تو ش کی د،یکنند دو بار در روز م شو دیبار در روز نخ دندان بک  هیو از دهان

 .دیاستفاده کن

اگر قبلا هرگز آنها را انجام  ی. حتدیسببن، سببالم بمان شیتواند به شببما کمک کند تا با افزا ینکات م نیا تیرعا

 یسبببک زندگ راتییتغ نی. اگر در مورد اسببتین ریوقت د چیخود ه یشببروع مراقبت از سببلامت یبرا د،ینداده ا

 .دیبپرس سوال خود پزشکاز  د،یکن جادیکه چگونه آنها را ا دیدار ازیبه کمک ن ای دیدار یسؤال

تواند در خانه ارائه شود.  ی، مراقبت مداوم اغلب میگران و سالمندانی که بیمار هستندبه د سالمندان وابسته یبرا

را ارتقا دهد و آنها  تواند اسببتقلال  یسببالمندان وابسببته م یدر واقع، نوع مناسببب خدمات مراقبت در منزل برا

 کند. نیرا تضم یزندگ تیفیک نیبالاتر

 ،یپزشببک یاز کمک ها مانند مراقبت ها یعیوسبب فیوابسببته طتواند به سببالمندان  یخدمات مراقبت در منزل م

 را ارائه دهد. یغذا و خدمات همراه لیتحو ،یخانه دار یبانیپشت ه،یمشاوره تغذ ،یوتراپیزیف
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