
دکتر روشنک مکبری نژاد

بهشتیدانشیار دانشکده طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی شهید

تدابیر سالمندی درطب سنتی 
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توجه ایران سنتی طب حکمای 

 زندگی مختلف مراحل به ای ویژه

 حفظ اصول و داشته انسان در

 ار سنین همه در بیماری و سلامتی

اندداده توضیح تفکیک به
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:از دیدگاه طب سنتی عمر چهار مرحله دارد

.داردادامهسالگی30نزدیکتاکهاسترشدونمویاآغازینسن:اولمرحله

.استجوانیسنوکندمیپیداادامهسالگی35-40سنتاکهوقوف:دوممرحله

.داردادامهسالگی60تاکهمیانسالیسن:سوممرحله

.استعمرپایانتاسالگی60ازکهپیریسن:چهارممرحله
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تدابیر حفظ و ارتقای سلامتی

فظ حاساس اصول شش گانه تدابیر حفظ سلامتی به سالمندان بر آموزش•

سلامتی طب ایرانی به صورت فردی یا گروهی یا در خانه های سالمندان

به سالمندان به صورت کلی خاص هر بیماری آموزش تدابیر •

(چه در حوزه پیشگیری و چه درمان)تعیین تدابیر شخصی برای هر فرد •

آگاه سازی افراد از احتمال تداخلات و عوارض جانبی گیاهان دارویی •
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هوا1.

(هانوشیدنیوهاخوردنی)تغذیه2.

سکونوحرکت3.

بیداریوخواب4.

(بدنضروریموادحفظوغیرضروریمواددفع)پاکسازی5.

(نفسانیاعراض)روانیوروحیحالات6.

حفظ سلامتی طب ایرانی اصول شش گانه 
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6 ماریبیازپیشگیریوسلامتیحفظدرحیاتیاصلششاینبهتوجهسالمنداندر
وودیبهبتسریعباعثاصولاینرعایتبیماریصورتدرودارداهمیتپیشازبیش
.شودمیسلامتیارتقاء

بالایبیمارعودوپذیردنمیصورتخوبیبهدرمانگانه،ششاصولاینبهتوجهبدون
.بودخواهد

ازموثرترسلامتیحفظدررااصلسهاصل،ششاینبینازسینابوعلیالرئیسشیخ
:ازعبارتندترتیببهکهکندمیعنوانبقیه

.مناسبخوابآشامیدن،وخوردنمدیریتومناسبتغذیهبدنی،فعالیتوورزش
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بهبستگیمسنافراددرتغذیه

مزاج،1.

بیماریها،2.

سکونت،محلمنطقه3.

جسمیشرایط4.

عادتها5.
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8 با افزایش سن توان بدن رو به کاهش میرود لذا در سالمندی وعده 
گرسنه خوابیدن در شب در این صبحانه و شام را نباید حذف کرد و

. سنین بسیار مضر است و موجب کاهش توان و قوت بدنی می شود
.ساعت باید باشد2حداقل فاصله شام با خواب 

نوعممرفتنرختخواببهگرسنهوشبهادرنخوردنغذاسالمندانبرایپس
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اما د میزان غذای دریافتی در سالمندان باید افزایش یاب
ی باید غذا را در وعده های بیشترمکرر؛ پس به دفعات 

تا میل کرده ولی حجم غذای هر وعده را کم کرده 
. توانایی هضم غذا را داشته باشند
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.باشدمیهمبخشرطوبتداردغذائیتکهاینبرعلاوهشیرایرانیطبدیدگاهاز

شکمخنفایجادشیرخوردنکهباشدمیسالمندفردمناسبشرطیبهوداشتدقتبایدشیرخوردندراما
.نکند

:شودمصرفزیرروشهایبهشیرمیشودتوصیهواستخامشیرازبهترسالمندانبرایپختهشیر

ود،شبخارآنیک چهارمتاجوشاندهملایمآتشباکرده،مخلوطآبقسمتیکباراشیرقسمتسه•
مقداری،شیرپختنحیندرنفخکاهشبرای.بنوشندوکردهشیریننباتیاوعسلمقداریباسپس

.کرداضافهآنبهمیتوانزنجبیلیادارچین

.استمناسببسیارشکریاانگورشیرهعسل،بابرنجشیرصورتبهشیرمصرف•
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:در سالمندیاحتیاط غذایی 
غذاهای ترش•
غذاهای شور•
گوشت گاو، •
ماهی خشک شده، ماهی نمک سود، •
بادمجان، عدس •
غذاهای کنسرو شده•
مواد غذایی بلغم افزا مانند هندوانه یا خیار یا کدو یا ماهی •
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د باشدبه طور کلی شروع ورزش باید تدریجی و بر اساس میزان آمادگی بدن فرد سالمن❖

ربان همچنین باید حد مناسب ورزش که ایجاد نشاط و شادی همراه با افزایش مختصر ض❖
قلب و تعریق است رعایت شود 

. از ورزش شدید که موجب فشار بر بدن و آزار دهنده است اجتناب شود❖

ورزش در سالمندی
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اشته در صورتی که سالمندی در حالت تعادل باشد و شرایط جسمی مناسبی د❖

.  باشد میتواند در حد اعتدال ورزش کند

رزشهای اما اگر مبتلا به بیماری خاصی باشد باید رعایت آن بیماری را بکند و و❖
.متناسب با همان بیماری را انجام دهد



یه ورزش مناسب این سن که توسط حکمای طب سنتی توص
روی معتدل می باشدشده پیاده

اشد روی نداشته باگر سالمندی شرایط بدنی مناسبی برای پیاده•

گزین سوارکاری ملایم جایمتحرک یا حتی استفاده از تاب یا صندلی

.مناسبی است
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 .است ضروری بسیار سنین این در ورزش در بیمار عضو حال مراعات

  چاق سالمندان خلاف بر هستند لاغر که مسنی افراد در

 .میشود توصیه ملایم ورزش



خواب و بیداری

اشدبمیزندگیضروریاتازسلامتیحفظهایمولفهترینمهمازیکیعنوانبهبیداریوخوابتعادل•

.شودمیتوجهمسئلهاینبهکمترامروزهکه

قوایتتقویوسمومدفعومتابولیسمهضم،شاملبدنطبیعیفعالیتهایتمامیتقویتباعثخواب•

حفظتدابیرترینمهمازیکیمناسبوکافیخوابمسنافراددرروایناز.شودمیمغزیوبدنی

.استشدهعنوانسلامتی

.باشدمیبیداریازپسنشاطمناسبخوابمعیارترینمهم•
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18 :کرداشارهزیرمواردبهتوانمیخوابمدیریتکلیاصولترینمهماز

خوابیدنزود1.

سحرخیزیوشدنبیدارزود2.

شامازپسبلافاصلهخوابازپرهیز3.

طولانیگرسنگییاپرشکمباخوابیدنازپرهیز4.

رطوبییاسردمزاجباافراددربویژهروزخوابازپرهیز5.

فصلبامناسبخوابهنگاممناسبپوششداشتن6.
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.باشدمیمتفاوتسنومزاجاساسبرنیزخوابکیفیتوکمیت

لذا،باشدمیجوانانازبیشاستراحتوخواببهسالمنداننیازکلیطوربه
.استبرخوردارزیادیاهمیتازخوابکیفیتوکمیتبهتوجه
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20 ارهاشزیرمواردبهتوانمیبدنپاکسازیمدیریتکلیاصولترینمهماز
:کرد

ادرارمناسبدفع1.

مدفوعمناسبدفع2.

معتدلحمام3.

کافیتعریق4.

متعدلورزش5.

متعادلجنسیرابطه6.
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21 اجابت مزاج 
ودباشمیزائدمواددفعهایروشترینمهمازیکیمزاجاجابتایرانیطبدیدگاهاز

.دباشداشتهمزاجاجابتباریککامل،غذایباریکهرمصرفازایبهبایدفردهر

یایرانطبدیدگاهازشودانجامهممیاندرروزیکاگرمدفوعدفعسالمنداندراما
لینمومسهلازاستفادهبهنیازیشرایطایندروباشدمیقبولقابلوطبیعی

.باشدنمی
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دباششایع دوران سالمندی، یبوست مییکی از مشکلات 

یبوستازمیتوانسادهروشهایبامسهلوملینداروهایتجویزازقبل
:ازاندعبارتکهکردپیشگیریسالمندان

دفع،درتاخیرعدمومدفوعموقعبهدفع•

غذا،همراهآبمصرفعدم•

وعده،یکدرمختلفغذاینوعچندمصرفعدم•

غذا،جویدنخوب•

خوردن،غذاهنگامعجلهازپرهیز•

سوءهضم،ومعدیبیماریهایدرمان•

.آنروغنوزیتونمانندغذاییهایوعدهدربخشلینتغذاییموادمصرف•
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23 :شودمیتوصیهیبوسترفعجهتسالمنداندرزیرغذاییمواد

مرغخورشتیامرغسوپ1.

کافشهتخمباجوسوپ2.

کلمیاچغندرحاویهایآش3.

زیتونروغنوزیتون4.

گرمافصلدریامزاجگرمفرددرآلوباتازهانجیر5.

ردسفصلدریامزاجسردفرددرعسلوآبدرپختهانجیریاهخیساندخشکانجیر6.

غذاهابهکافشهافزودن7.
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