
  

حضور سالمند یبرا یزي شرايط محيط آش   

مراقبت و   ی باشد كه برا ی بايد به گونه ا زخانه يآش محيط

قه  لاسالمندان ع.در منزل مشکل ساز نباشد   سالمند  ی دارنگه 

را انجام   یشخص  ی كه خودشان كارها دارند  ن به ايوافر یا

مراقب بايد حواستان به همه چيز   عنوان  ه ب ا مش ط فق د دهن

كنند استفاده   یكه با شعله كار نم  یزرو مي  ی باشد از گازها

د  فر  قرار دهيد كه دست  یهاي طياجسام برنده را در مح  .نمائيد 

بتواند از آنها    یراحت سالخورده به آنها برسد و همچنين به

قرار   ی را در قسمت هاي یالکترونيک  تجهيزات.استفاده نمايد 

به حداقل برسد و همچنين در    یگرفتگ رقدهيد كه امکان ب 

تجهيزات را جا به جا كنيد در    ايندبتواني  صمشخ  یزمان هاي 

آنها   یاتصال با آب برا امکان و  ندنباش ی كنار سينک ظرفشوي

. صفر باشد  

  4  یاوح ه را ك  یمناسب یغذاي  ی  سالمندان بايد برنامه یبرا

در روز باشد تدارك ديد. سالمندان به طور   ی غذاي ی اصل روهگ

از مواد را به صورت روزانه مصرف    یا دسته  معمول بايد 

: خواهيم كرد اشاره   از آنها ی كنند كه به برخ  

سهم  3تا  2گوشت تخم مرغ حبوبات و مغزها   گروه  

سهم   11تا  6تلا نان وغ گروه  

سهم  3تا  2شير و لبنيات  گروه  

  5تا 3سهم وسبزيها   4تا 2ميوه )ميوه ها و سبزيها  گروه

( سهم  

شود به ويژه سالمندان از مواد   یمتفرقه: توصيه م  گروه

ن و  )فست فود ها ،روغد كمتر مصرف كنن گروه ناي  ی غذاي

( و... غذاعای سرخ شده   

 

 

 

  ه ب یتبهداش  ی اسالمند در سرويس ه  یمراقبت و نگهدار
  ط يمح ن با ايشان در اي یبه همراه یبه صورت كل ، یيزيکفورت ص

ين سرويس ها  خواهند از ا  یكه م یكه هر زمان  استدنيازمن 
توسط پرستار سالمند به ايشان كمک   حدالمقدور.د نماين فاده اس

. شود   
از    توانياستحمام افراد سالمند كه توان حركت ندارند م یبرا

  تفاده ويلچر اس  ی هاي مخصوص استحمام و يا صندل صندلی های

سالمند در    یشستشو یداشته باشيم كه برا   توجه د . بايردك

داشته باشد به او كمک كنيم تا باعث   كمک  ه كه نياز ب یصورت 

خود   یشستشو ی . سالمندان برانشويم او  یروح ی رنجش و ناراحت

استفاده   كند يآنها آسيب وارد نم  به بايد از وسايل نرم و لطيف كه

. كنند  

 محيط استراحت فرد سالخورده چگونه بايد باشد؟ 

در    انباشد كه ايش ی اتاق خواب فرد سالخورده بايد به گونه ا

  یابه نسبت بقيه فضاه  یو آرامش بيشتر  یاحساس راحت  فضا ناي

م را به موارد حساس  لاز ی ها یباشد و بتواند دسترس  داشته منزل 

از   ت ياس ازيباشد كه ن یشايد سالمند شما دچار بيمار ،باشد ته داش

منظم استفاده نمايد اگر پرستار    ی خود در فواصل زمان ی ها رص ق

به او بدهد بايد اين وسايل  ص آنها را در زمان مشخ نتواند   المندس

. رار داده شود و در اتاق خواب او گذاشته شودق او در اختيار  

از هر   یعار  یبايست ی اتاق خواب او م یفيزيک   یهمچنين فضا

االمکان بايد از   یحت .نوك تيز و برنده و خطرناك باشد  جسم  هگون

  یاه  انكه در زم ی در اتاق او استفاده شود به طور  زنگ کي

مراقب خود را خبر نمايد و از او درخواست كمک   بتواند اس حس

ام دهيد با اجازه گرفتن از  توانيد اين كار را انج   یم شما  س پ  .نمايد 

  ان ايش  رايط ش ه ب كنيد كاتاق خواب او دوربين نص در   انيدتو ی او م

. ائيدبتوانيد مشاهده نم لحظه ررا در ه   

 

 

 

المندی س  

  یسالگ  65يا   60است كه از   یاز زندگ ی دوره ا  یسالمند

را    یتوان زمان خاص ینم ی . در تعريف سالمندشوديشروع م

  یها یتوانيم با ويژگ  ی را م ی سالمند  بلکهرد،خص ک مش

. كند بشناسيم یخود پيدا م ی زندگ از  ی انكه فرد در زم  ی خاص  

 

:ی سالمند به صورت فيزيک  یمراقبت و نگهدار   

سالمند   ی رسد محيط زندگ ی كه به ذهن شما م یچيز اولين

نمايد   ی م یكه ايشان در آن زندگ  ی كه محيط یطور است به 

ايشان باشد به   ی برا ی گونه مخاطرات فيزيک ازهر ي ارع  ی بايست

و    ی استفاده از سرويس بهداشت تحماماس كه در زمان  ینحو

كه   ینمايد و يا جاي  ی استراحت م آنجا در المند كه س  ی ... فضاي

ايشان   ی برا ی مخاطره فيزيک نمايد  یزيآش تاس  د منه قلااو ع

. نداشته باشد   

 

: مناسب فرد سالخورده ی بهداشت یسرويس ها   

استفاده از سرويس   یدانيم كه افراد سالخورده برا  یما م  همه

  ااز آنه   یبرخ هك ی ودچار مشکل هستند به نح ی بهداشت یاه

  تفادهاس  یفرنگ ی تيبهداش یحتما از سرويس ها ی بايستيم

. د نماين  

  ی استحمام سالمند حتما نياز به كمک دارند. م یبرا همچنين

  هدر ادام ه ايت نمائيم كرا رع  ی نکات ايمن ط اين ارتبا در توانيم 

. خواهيم كرد اشارهاآنه به  

  هآنک لدلي  ه افراد سالخورده ب یعدم استفاده از وان برا

اكثر سالمندان خطرناك است و   یوان برا  داخلدر تن سنش

. نيز شوند   یدارد و دچار خفگ  وجودامکان سر خوردن آنها  

  رويس س ی اه ط يلغزنده در مح  یها یايي عدم استفاده از دم

انتخاب   ی كه اين پاپوش ها به نحو یبه نحو، ی بهداشت یاه

. نمايند  یافراد جلوگير خوردن رشوند كه از س  
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 درباره ی سالمندی بدانيم... 

بيمارستان تخصصی و فوق تخصصی زنان وزايمان  

 دکترشريعتی_بندرعباس 

 :

  خ ید شده درکمی تھ آموزش بھ بیمار

 ناظران کیفی 

 سوپروایزر آموزش سلامت

منبع:برونر

از فرد مسن  یو روان  یروح ی مراقبت ها  

و   ی روح یبه مراقبت ها یبيشتر ی هاسالخورده نياز افراد 

نمايند را   یكه از آنها مراقبت م ی پرستار سالمند و فرد توسط يروان

  ناي  یتوانيد با استفاده از تکنيک هاي  ی كه شما م یطور به .دارند

از   هك ی شخص  اي  تارنمائيد كه عبارتند از : پرس محقق  را  رام

طرز برخورد با   ی با علم روانشناس یكند آشناي  یمراقبت م المندس

ورزش و ...   ح،ري تف ق سالمند فيلم و سريا لايبا ع یآشناي ، سالمند

. شود  ی اين نکات مد نظر قرار داده م ی باشد تمام داشته   را  

 حس مفيد بودن آن ها را تقويت كنيد 

  ا در آنه  هك ی هايي از سالمندان با وجود ضعفها و بيمار ی بسيار

  وهمفيد جل  یشند تا خود را افرادلادارد همواره در ت   وجود

.د دهن .   د اطرافيان به آنها دارن كه  یمفيد بودن صرفا با توجه اين 

با اين افراد و   ط . به همين خاطر ايجاد ارتباشود يمل حاص

انجام آنها را دارند   ی كه آنها تواناي ی هاي زمينه  در درخواست كمک 

. خواهد كرد یبه آنها كمک شايان  یروانو  ی از نظر روح  

سالمندان  ی مديريت داروي  

هب وند ش  ی م ار دچ  ا كه به آنه ی هاي با توجه به ضعف سالمندان 

مورد نياز   یويتامينها  یكه حاو ی مکملها و قرصهاي مصرف 

  ه ب طفق  یداروي  رف . اين مصآورنديم یاست رو آنها  دن ب

و آنها در كنار اين ويتامينها   شود يختم نم ويتامينها  رف مص

. بايد توجه  دهنديرا نيز مورد استفاده قرار م یديگر  یارصه ق

اين مصرف داروها با يکديگر تداخل نداشته   كه ند داشته باش

. اضافه كند  ص جديد را به شخ ی هاي بيمار ا دهبع  ات  دي باش  

دی ورزش در سالمن   

بويژه افراد سالخورده باعث بهبود تعادل و  ورزش در افراد 

ت و  لا از آرتروز و تقويت عض ی ناش یدردها اهش ك

خواهد   شوند يسن دچار ضعف م افزايش اثردر   هاستخوانها ك

یكه ورزش كردن افزايش خونرسان دهد ي م انشد. مطالعات نش

  یقوا توانديكه اين امر م، داد   دخواه  زايشبه مغز را اف

م  لايمت مغز علاس افزايش   من ضو   ردهك ظ را حف ز مغ ی ادراك

. را كاهش دهد   یبه بيمار لاابت  

بدين معنا نيست كه افراد سالخورده روزانه مقدار قابل   اين  

طاقت فرسا بگذرانند   یورزش ت    به انجام حركا را یوجه ت

روزانه    یابت و يا پياده روث دوچرخه   از بلکه تنها استفاده

ود. ب  خواهد یافك  اآنه  یدقيقه برا 03  




