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بهداشت دهان و دندان



:دیتوانمی آيا 

دندان های خود را درست نخ بكشید ؟◼

دندان های خود را درست مسواك بزنید ؟◼

دندان مصنوعی را درست بشويید؟◼



.......زيرا .، اهمیت بسیار زيادی دارداز دندان ها و رعايت بهداشت دهانمراقبت 

.، جویدن استمهمترین کار دندان ها

ه ب ، هضم غذا راحت تر انجام می شود و مشکلات گوارشی کمتری اگر غذا خوب جویده شود

.وجود خواهد آمد

ب وی ب د ده ان، ع لاوه. همه دوست دارن  د که دن   دان های س الم و دهان خوشبو داش ته باش ند

.نیز آزار دهنده استشخصبراینکه موجب دوری اطرافیان می شود، برای خود 

ه ای له ه اولین اقدام برای برطرف کردن بوی بدن دهان، پیشگیری از خرابی دندان ها و عفون ت

.است



،دندانونبدوحتيمصنوعيياطبيعيدندانداشتنباسنيهردر

.كنيمرعايترادهانبهداشتبايد



طبیعیاز دندان های مراقبت 

ک در صورت پوس یدگی دن دان ، هرچ ه س ریعتر ب رای درم ان آن ب ه دندان زش •
.مراجعه کنید

عاین ه ب ه حتی اگر فکر می کنی د ه یم مش کنی نداری د ، س الی ی ک ب ار ب رای م•
.دندان زشک مراجعه کنید



طبیعیاز دندان های مراقبت 

ن خ .دروزی یک بار با استفاده از نخ دن دان ، س  ب ب ین دن دان ه ا را تمی ز کنی •

ی در ای ن ص ورت  ی دن دان ه ا ط . دندان را قبل از مسواك زدن استفاده کنید

.مسواك زدن بهتر شسته می شود



مراقبت از دندانهای مصنوعي

ب ه برای شستن آن دسته از دندان های مصنوعی که می توان آنها را ازدهان خ ار  ک رد•

:نکات زیر توجه کنید

دندان های مصنوعی را حداقل یک بار در روز  از دهان خار  کرده و ب ا مس واك ن رم •

.بشویید

.نیستبه خاطر داشته باشید که خمیر دندان برای شستن دندان های مصنوعی مناسب•



مصنوعياز دندانهای مراقبت 

ویی ظرفش م ایع خمیر دندان ویژه دندان مص نوعی وبرای شستن دندان های مصنوعی از •
.پس از آن دندان مصنوعی را به خوبی با آب بشویید. استفاده کنید

، لهه ها و زبان خود را با ی ک مس واك ن رم بعد از خار  کردن دندان مصنوعی از دهان•
.س س لهه ها را با انگشت ماساژ دهید. بشویید



:در موارد زير به دندانپزشک مراجعه كنيد

.اگر دندان مصنوعی شل است•

.اگر دندان مصنوعی به لهه فشار می آورد•

.اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است•



:كنيدموارد زير به دندانپزشک مراجعه در 

.اگرقسمتی از دندان مصنوعی شکسته است•

.اگر نمی توانید با دندان مصنوعی غذا بخورید•

.ستاحساس می کنید لهة شما برجسته ااگربعد از خار  کردن دندان مصنوعی از دهان•



بي دنداني

پس از .یدبا یک مسواك نرم وکمی خمیر دندان لهه ها و س ب روی زبان را بشوی▪

.آن لهه ها را با انگشت ماساژ دهید

.هر چه سریعتر برای گذاشتن دندان مصنوعی اقدام کنید▪



خشکي دهان

.با افزایش سن به طور طبیعی ترشب آب دهان کم می شود▪

و داروهای آرام بخش نیز دهان را خشک م ی ( زیاد کنندة ادرار)مصرف داروهای مدر ▪

.کند

خشکی دهان گ     رفتگی بینی و نفس کشیدن با دهان به خصوص هنگام خواب موجب▪

.می شود

.کشیدن سیگار نیز یکی از عنت های خشکی دهان است▪



راهکار برطرف شدن خشکي دهان

نصف قاشق چایخوری نمک را در یک لیوان آب ح ل کنی د و چن دین ب ار در ط ول روز ده ان•

.خود را با این محنول آب نمک رقیق بشویید

.لیوان مایعات ترجیحاً آب ساده در طول روز بنوشید۸تا 6حداقل •

.در طول روز با نوشیدن کم کم و جرعه جرعة آب، دهان خود را مرطوب نگهدارید•

ه خ یس ش دن ده ان ب . قبل از خوردن غذا، دهان خود را با آب بش ویید و ی ا کم ی آب بنوش ید•

.راحت تر شدن جویدن غذا و قورت دادن لقمه کمک می کند



برطرف شدن خشکي دهانراهکار 

.کنیدخودداریداروخودسرانةمصرفاز•

.دکشیدن سیگار یا سایر دخانیات مهل قنیان و چ ق خودداری کنیاز •

.میوه ها و سبزی های تازه را بیشتر مصرف کنید•



يبوست وبي اختياری ادار



:  آيا ميدانيد

می شویم ؟« یبوست»چرا دچار ▪

خوردن غذاهای حاوی فیبر چه اهمیتی دارد؟▪

ورزش منظم چه تاثیری روی کار روده ها دارد؟▪

چه باید کرد؟« بی اختیاری ادرار »برای ▪

چیست ؟« بزرگ شدن غدة پروستات» علائم ▪



:آيا مي توانيد

پیشگیری کنید ؟« یبوست»از بروز ▪

ام دهید؟اختیاری ادرار انجرا برای کم کردن بی« تمرینات عضلات کف لگن »▪



يبوست بدان•

دخالتآنایجاددرمختنفیعواملبنکه؛نیستیبوستدلیلسنافزایش•

.شودمییبوستموجبخاصیبیماریگاهیمهلاً.دارند

.شودمییبوستموجبداروهامصرفنیزگاهی•

توجهابتوانمیپس.شودمییبوستباعثمازندگیشیوهموارد،اغنبدراما•

:دادکاهشرایبوستبروزواصلاحراشیوهاینزیرمواردبه



عادات غذايي

گلاب ی . اس ت این ارزانترین و راحت ترین راه درمان یبوست. غذایی حاوی فیبر را بیشتر بخوریدمواد •
. ب ر هس تندرسیده ، آلو ، توت ، انگور ، گوجه فرنگی ، کاهو و سایر انواع میوه ها وسبزی ه ا دارای فی
را ک م م ی همچنین نان جو یا نان کامل گندم که دارای س بوس باش ند ح اوی فیب ر هس تند و یبوس ت

.کنند

لی وان مایع ات ۸ت ا 6سعی کنید در طول روز ح داقل .مصرف کم مایعات نیز موجب یبوست می شود•
ن آب بنوش ید، اگر صبب ها بعداز بیدار شدن از خواب ی ک لی وا. که بهتر است آب ساده باشد بنوشید

.  چند دقیقه بعد روده ها به کار می افتند

.چند ساعت قبل از خواب، یک لیوان شیرگرم کم چربی بنوشید•



فعاليت بدني

و روزانه ساعت پياده روی نيم 

انجام ساير تمرينات ورزشي يا 

برطرف شدن يبوست به 

.مي كندكمک 



زمان اجابت مزاج

 .واهند شدکه به د یل مختنف اجابت مزا  را به تاخیر می اندازند پس از مدتی دچار یبوست شدید خکسانی •

مزا  هر روز در یک همچنین وقتی اجابت. زمانی که نیاز به اجابت مزا  پیدا می کنید ، بلافاصنه به توالت بروید •
از ای ن زم ان بهت ر اس ت پ س.ساعت معین انجام شود روده ها عادت می کنند که در همان زمان معین ک ار کنن د

بتوانی د ب دون زمانی را انتخاب کنید که کاری نداشته باشید و. خوردن غذا و ترجیحاً پس از خوردن صبحانه باشد
.عجنه در توالت بمانید

س انتی مت ر را در زی ر ه ر ی ک از پاه ا، 1۵اگر از توالت فرنگی استفاده می کنید ، یک زیر پایی به بنندی حدود •

.این کار باعث می شود که حالت چمباتمه ایجاد شود و به دفع مدفوع کمک می کند. بگذارید 



مصرف داروهای مسهل

شونداگر داروهای مسهل به طور مداوم مصرف 

ندادهپس از مدتی روده کار طبیعی خود را انجام 

بنابراین از مصرف .و یبوست به وجود می آید

داروهای مسهل خودداری و تنها خودسرانة 

.تجویز پزشک آنها را مصرف کنیدبا 



:درموارد زير بايد به پزشک مراجعه كنيد

.اگر به تازگی دچار یبوست شده اید•

متر یا بیشتر مهلاً تعداد دفعات اجابت مزا  ک. اگر اخیراً عادت اجابت مزا  شما تغییر کرده است •
.شده است ویا مدفوع سفت تر یا شل تر شده است

.اگر هنگام اجابت مزا  درد دارید•

.اگر درمدفوع شما خون دیده می شود•

.اگرمدفوع شما سیاه رنگ شده است•



دفع ادرار

.با افزايش سن ، دفع ادرار دچار تغييراتي مي شود

:برای مهال 

.تحمل نگهداشتن ادرار کمتر می شود•

.کار کردن کنیه ها در طول شب هم ادامه می یابد•

.عضلات شکم و لگن ضعیف می شوند•



:موجب مي شود كه( افزايش سن)اين تغييرات 

.ادرار مشکل تر شودنگهداشتن •

.در طول شب چندین بار برای ادرار کردن بیدار شویم•

.دفعات ادرار کردن بیشتر شود•

.احتمال عفونت ادراری و تشکیل سنگ افزایش یابد•



بي اختياری ادار

نن دة آن درم ان صورت ابتلا به بی اختیاری ادرار ابتدا به پزشک مراجعه کنید تا عنت ایجاد کدر •

ا دوس تان شود و مجبور نشوید که به خاطر آن فعالیت های اجتماعی، رفت و آمدها و مصاحبت ب

.را کم کنید

از عفون ت زیرا آب کافی برای دفع سموم ب دن و جن وگیری.همچنین نوشیدن آب را کم نکنید•

.ادراری و پیشگیری از تشکیل سنگ های ادراری  زم است



انواع بي اختياری ادار

:ادراراختياریبياولحالت

چنداراختیبیزمین،ازبرخاستنوخندهسرفه،ع سه،هنگامحالتایندر

نممککهاستبیشترخینیهازندرحالتاین.شودمیخار ادرارق ره

نزایمایاوسنافزایشباادرارمجرایتغییرات،ادراریعفونتعنتبهاست

.باشدمتعددهای



ادراربي اختياری انواع 

:حالت دوم بي اختياری ادرار 

ا ام . در ای ن حالت احساس ناگهانی و شدید برای ادرار کردن ایج اد م ی ش ود

.قبل از رسیدن به دستشویی ادرار می ریزد



ادراراختیاریبیانواع◼
ادراربي اختياری انواع 

:ادراراختياریبيسومحالت

یمارادیغیرطوربهق رهق رهصورتبهوادراراستشدهپرخینیمهانهحالتایندر

بیشترالتحاین.شودنمیخالیکاملطوربهادراررودمیدستشوییبهفردکهزمانی.ری   زد

غدةشدنبزرگخاطربهادرارمجرایشدنتنگآندلیلکهشودمیدیدهمردهادر

.استپروستات



:توصيه هايي برای بي اختياری ادار

.مشکل قابل حل است پس برای برطرف شدن آن حتماً به پزشک مراجعه کنیداین •

.ساعت برای ادرار کردن به توالت بروید2هر •

.لیوان مایعات بنوشید۸تا 6در طول روز •

.شب ازنوشیدن مایعات خودداری کنید۸بعد از ساعت •

.لباس های آزاد و راحت ب وشید•

.عضلات کف لگن را تقویت کنید •

.مهانه را تقویت کنید•



:هايي برای بي اختياری ادارتوصيه 

.ورزش های سخت اجتناب کنیداز •

.، نوشابه های گازدار، غذاهای پرادویه میل نکنیدقهوه•

ا به س مت س س به آرامی با دست زیر شکم ر. زمان ادرار کردن عضلات شکم را سفت کنیددر •

توصیه برای حالت )کنداین فشار به مهانه منتقل شده و به تخنیه ادرار کمک می . پایین فشار دهید

.(سوم



چگونه مثانه را تقويت كنيم؟

.برای این کار سعی کنید کم کم مدت زمان بیشتری ادرارتان را نگه دارید•
.ساعت یک بار ادرار کنید2برای شروع هر 

.ساعت را بیشتر کنید2به تدریج سعی کنید این مدت زمان •

د درحدی باشد که اینکه چقدر این فاصن ه زمان ی را بیشتر می کنید به خودتان بستگی دارد؛ ولی بای•

.  ادرار نریزد

.ساعت برسانید۴تا ۳کم کم این فاصنه را به •

.این تمرین را  زم نیست که شب ها انجام دهید•

.شودبا انجام این تمرین توانایی مهانه برای نگه داشتن ادرار بیشتر می •



:چگونه عضلات كف لگن را تقويت نماييم

:اولتمرين•

. ع کنیدهربار که برای ادرار کردن به توالت می روید، چندین بار به طور ارادی، دفع ادرار را شروع و ق •

:دومتمرين•

۵رای م دت ناحیة مقعد را سفت کنید؛ مانند حالتی که می خواهید مانع دفع مدفوع شوید و ای ن حال ت را ب •

ن ب ار در ط ول این کار را چندی. در طول انقباض نفس خود را حبس نکنید. ثانیه حفظ نموده و بعد رها کنید

اده ، نشسته و این تمرین را در حالت ایست. تکرار تمرین باید در حدی باشد که خسته نشوید.روز انجام دهید

.دهیدیا خوابیده می توانید انجام 



بزرگي غده پروستات

شودمیبزرگغدهاینسنافزایشبا

رامشکلاتیمردانازبرخیدرو

.کندمیایجادکردنادراردر



:مراجعه كنيدهريک از علائم زير را داريد برای بررسي وضعيت غدة پروستات به پزشکاگر 

.بعد از اتمام ادرار، احساس می کنید ادرارتان کاملاً خالی نشده است •

یی ساعت دوباره مجب ور هس تید ب رای ادرار ک ردن ب ه دستش و2با فاصنة زمانی کمتر از •

.بروید

.هنگام ادرار کردن چند بار ادرار ق ع و دوباره شروع می شود•

.نگه داشتن ادرار سخت شده است •



:عه كنيداگر هريک از علائم زير را داريد برای بررسي وضعيت غدة پروستات به پزشک مراج

.جریان ادرار نسبت به قبل کم شده است فشار •

.بزنیدوقتی برای ادرار کردن به دستشویی می روید برای شروع ادرار مجبورید زور•

.بعد از رفتن به رختخواب چندین بار مجبورید برای ادرار کردن بنند شوید•

.سوزش ادرار دارید•

.ادرار ق ره ق ره می آید•



فر سالخوردگی تا حدودی شبیه س

.  سرزمینی دیگر استبه 

نسرزمیپیش از سفر به این اگر 

،خودرا آماده کرده باشید

در آنجا نیز بشما خوش خواهد 

.گذشت



یائسگی



:آیا می دانید 

یا ئسگی چیست ؟•

از تغییرات یائسگی تا دورة سالمندی ادامه می یابد؟کدامیک •

با افزایش سن هورمون مردانه چه تغییری می کند؟•



؟يائسگي چيست 

استزنانزندگیطبیعیمراحلازیکییائسگی

شروعس   الگی۵۵تا۴۸سنحدوددرمعمو ًکه

شدهنامرتبماهیانهعادتابتدا.شودمی

.شودمیق عکاملطوربهس سو



يائسگي وسالمندی

ه وجود می آین د برخی علائم که با یائسگی ب. با یک سری تغییرات همراه استیائسگی •

ست ولی ب ا گذش ت مانند گرگرفتگی ، ت ش قنب وتعریق در ابتدای یائ  سگی شدیدتر ا

.زمان بهتر می شود

ت زم ان ت ا اما آنچه مهم است تغییراتی است که بعد از یائسگی به وجود آمده و با گذش•

.دورة سالمندی ادامه پیدا می کند



پوكي استخوان

ای ق رار ورزش یکی از عوامل مهم بر. پیاده روی ورزش مناسبی است. به طور منظم ورزش کنید•

.گرفتن کنسیم در داخل استخوان و محکم شدن استخوان ها است

. کنی دک م چرب ی مص رفه همه روزه مواد غذایی حاوی کنسیم ، به خصوص لبنی ات پاس توریز•

. درگروه لبنیات شیر، ماست ، پنیر و کشک از منابع خوب کنسیم هستند

سالمند بیش تر از بنابراین زنان. است « یائسگی » علاوه برسن ، یکی دیگر از عنل پوکی استخوان •

ت پوکی اس تخوان پس برای جنوگیری از پیشرف. مردان سالمند به پوکی استخوان مبتلا می شوند 

.توصیه های زیر را انجام دهید



پوكي استخوان

ازنبنابرای.شودجذبغذاکنسیمگذارندنمیمعدهاسیددهندهکاهشهایشربت•

.کنیدخودداریآنهاضروریغیروخودسرانهمصرف

هایابهنوشامکانحدتاپس.گیرندمیراغذاکنسیمجذبجنویگازدارهاینوشابه•
.کنیدمصرفکمترراگازدار

الکلمصرفودخانیاتاستعمالعدم•



پوكي استخوان

میریجنوگیاستخوانپوکیازهارودهدرکنسیمجذبافزایشباDویتامین•

نورتابش.ریدبگیقرارخورشیدمستقیمنورمقابلدرروزهرآنتامینبرای.کند

.نداردتاثیرشیشهپشتازخورشید

خانهطمحیدر،خوردنزمینازجنوگیریبخصوصحوادثازپیشگیریبرای•

.کنیدرعایتراایمنینکاتمنزلازودرخار 



های قلبي عروقيبيماری 

:برای کم کردن این خ ر توصیه می شود که 

.از استعمال دخانیات مانند سیگار ، قنیان و چ ق خودداری کنید•

.به طور منظم ورزش کنید•

.مصرف چربی و نمک را کاهش دهید•

.میوه و سبزی بیشتری مصرف نمایید•

.معاینه به پزشک مراجعه کنیدبرای •



زنانهشدن ترشحات كم 

.در دورة یائسگی به طور طبیعی ترشحات زنانه کم می شود•

. دلیل خارش و سوزش ایجاد شده و نزدیکی دردناك می شودهمین به •

ک ه ب ا پزش ک داروه ایی م ی ده د. با مراجعه به پزشک، این مشکل به راحتی برطرف می شود•

ادام      ة رواب ط . استفاده آنه ا مهب ل مرط وب ش ده و خ ارش ، س وزش و درد از ب ین م ی رود

.زناشویی نیز به رفع این مشکل کمک می کند



تغييرات پستانها

.ي شونداز يائسگي و با افزايش سن، به طور طبيعي پستان ها كوچك و شل مبــعد •

از آنجا كه با افزايش سن خطـ  سـ طان پسـتان زيـا  مـي شـو ، تزب اسـ  بـ ا  •

. اطمينان از سلام  پستان ها توسط پزشك معاينه شويد

گي سـاي   ر صورت وجو  تو ه  ر پستان يا زي  بغل ، ف ورفتگي نوك پسـتان، تـورفت•

، ،  زخـ  پسـتانخ وج خون يا ه  نوع ت شـ  از نـوك پسـتانقسم  ها  پستان،

زشـك تغيي  شكل، اندازه يا رنگ پستان و  ر  پستان هـا بايـد ه چـه سـ يعت  بـه پ

.  م اجعه كنيد



:توجه

.صورت هر نوع لکه بینی یا خونریزی زنانگی به پزشک مراجعه کنیددر •

ک مراجع ه اگر متوجه هر نوع توده یا برجستگی در ناحیة تناسنی شدید ه ر چ ه زودت ر ب ه پزش •

.کنید

ن وی اما اگر زود تشخیص داده شود می توان ج. سرطان گردن رحم یک بیماری خ رناك است•

. ش خیص اس تاین بیماری با یک آزمایش ساده به نام پاپ اسمیر، قاب ل ت. پیشرفت آن را گرفت

.بنابراین برای انجام این آزمایش به ماما یا پزشک مراجعه کنید



سنکاهش هورمون مردانه با افزایش 

ال آن در ب ه دنب . افزایش سن هورمون مردانه به ت دریج ک م م ی ش ودبا طور طبیعی در مردان به •
ت و بعضی از مردان کاهش میل وقدرت جنسی، خستگی ، بی قراری، ک م ش دن ق درت عض لا

 .پوکی استخوان نیز ممکن است دیده شود

ناگه انی اگ ر ای ن ک اهش. کاهش میل وقدرت جنسی می تواند در راب ة زناشویی تاثیر بگذارد •
. راجع ه کنی دبود ویا موجب نارضایتی شما و یا همسرتان شد، ب رای بررس ی بیش تر ب ه پزش ک م

.کنندپزشکان متخصص مجاری ادراری و روان زشکان می توانند در این زمینه به شما کمک

ت ک ه اگر چه پوکی استخوان در مردان به شدت پوکی اس تخوان در زن ان نیس ت ول ی  زم اس •

.ببرندمردان نیز توصیه های گفته شده برای پوکی استخوان را به کار 



استرس در سالمندان

با وفشارخونقنبت ش•

مرطوبوسردپایودست•

تنفسسرعتوتعدادافزایش•

چشمرفتنسیاهیوخستگیاحساس•

اداریوگوارشیمشکلات•

تنشیسردردهایوگزگزاحساس•



:به شما كمک كندكار اينهای زير ممکن است در توصيه 

.زمانی که به کمک نیاز دارید، از درخواست آن کوتاهی نکنید•

د، چی زی به عنوان مه ال وس ایل خ ود را مرت ب کنی د، آش  زی کنی . خود را به کاری در خانه مشغول کنید•

…بدوزید و 

هید ی ا برنام ه به عنوان مهال به موسیقی مورد علاقة خود گوش د. به کاری که مورد علاقه تان است ب ردازید•

.ای را که دوست دارید از تنویزیون تماشا کنید

ن ی ب ا او ص حبت اگر می توانید به دی دن او بروی د و ی ا تنف. با یک نفر دوست یا اقوام نزدیک صحبت کنید•

.کنید



:كار به شما كمک كندهای زير ممکن است در اينتوصيه 

.برای مدت کوتاهی به دیدن مغازه ها بروید یا در پارك قدم بزنید. از خانه خار  شوید•

 .به طور منظم ورزش کنید•

خواندن نماز و دعا•

ارتباط نزدیک با نوه ها•

نگهداری حیوان خانگی•

•........



حافظه

کاری، بیش تر ای ن فراموش . طور کنی با افزایش سن، احتمال فراموشکاری بیشتر اس تبه •

 .مربوط به حوادث اخیر است

به عنوان مهال خاطرات دوران جوانی را به یاد می آوریم، اما یادمان نم ی آی د ک ه ی ک•

ساعت پیش که به خانه برگشتیم، کنید را کجا گذاشتیم؟

م؟حال ببینیم چگونه می توانیم مشکلات ناشی از فراموشکاری را کاهش دهی•



تقويت حافظه

رس ید و ، نت«موضوعی را فراموش کرده ای د»در درجة اول، از سوال کردن وگفتن اینکه •

.خجالت نکشید

ا از کم ش دن به جای ناراحتی از این وضع، به راه هایی که حافظة شما را تقویت، یبیایید •

.آن جنوگیری می کند، توجه کنید

ای مش خص چیزهایی را که همیشه از آن استفاده می کنید مهل عینک یا کنید در یک ج•

.بگذارید به عنوان مهال داخل یک کاسة بزرگ در اتاق نشیمن

.هر روز به اخبار رادیو یا تنویزیون گوش دهید•



تقويت حافظه

.کنید هر روز یک م نب جدید یاد بگیریدسعی •

.کتاب یا روزنامه م العه کنید•

یادآوری ن ام می توانید آلبوم عکس های قدیمی را برای.در جمع دوست ان یا خ   انواده، خاطرات گذشته را تعریف کنید•

.افراد و خاطرات گذشته نگاه کنید

.خاطرات خود را بنویسید•

.بازی های فکری مهل ش رنج انجام دهید•

.با دوستانتان مشاعره کنید•

.جدول حل کنید•



حافظهتقويت 

یم جیب ی ب رای ای ن ک ار، ی ک تق و. م البی را که ممکن است فراموش کنید، یادداش ت نمایی د•
ر داری د، تمام تاریخ های مهم مهل، روز تولد نوه تان، سالگردها، روزی ک ه نوب ت دکت . بردارید

در انته ای تق ویم، ش مارة تنف ن ه ای. را در آن بنویسید…روز آخر مهنت پرداخت قبض ها و 
.شته باشیداین تقویم را همیشه و موقع خار  شدن از منزل نیز همراه دا. اقوام و دوستان را بنویسید

ر پیغ امی دارد، یا هر بار که کسی تنفن می زند، اگ. یک دفترچة یادداشت در کنار تنفن بگذارید•

.می خواهد، بلافاصنه یادداشت کنیدکاری از شما



تقويت حافظه

ز ش ده اما اگر داروی ی توس ط پزش ک ب رای ش ما تج وی. گاه خودسرانه دارو مصرف نکنیدهیم •

ن رود برای اینکه زمان مص رف دارو یادت ان. است، در مصرف درست و به موقع دارو دقت کنید

فرض کن یم . یدمی توانید به تعداد وعده هایی که باید دارو بخورید، شیشه های کوچکی تهیه کن

روی . پ س س ه شیش ه برداری د. شب بای د دارو بخوری د1۰بعد از ظهر و 2صبب، 6در سه نوبت 

هر روز صبب داروهایت ان را . شب1۰بعد از ظهر و روی یکی 2صبب، روی یکی 6یکی بنویسید 

که کدام دارو را وقتی که به این شیشه ها نگاه کنید، یادتان می آید. داخل این شیشه ها بیاندازید

.نخورده اید



حافظهتقويت 

سی نداش ته را جایی بگذارید که در معرض دید شما باشد ولی کودکان به آن دسترها داروشیشه •

.باشند

مت ری برای ای ن ک ار قن د، چرب ی و نم ک ک. تغذیة مناسب برای حفظ قدرت حافظه  زم است•

.مصرف کرده ولی مصرف میوه و سبزی های تازه را بیشتر کنید



توجه

:در موارد زير به پزشک مراجعه كنيد❑

.اگر اسامی افراد را دائماً فراموش می کنید•

.اگر فکر می کنید حافظه تان روز به روز کمتر می شود•

ان را انج ام اگر فراموش کردن کارها باعث شده ک ه نتوانی د ب ه تنه ایی کارهایت •

.دهید



خواب



خواب

باردن،بوآیدمیدستبهرفتهدستازانرژی.کندمیاستراحتبدنخواب،طولدر•

.شودمیآمادهفکریوجسمیفعالیتبرایدیگر

بهنیازهویژبهشود،میایجادخوابوضعیتدرتغییراتیسالمندی،دورةبهورودبا•

.بخوابیدیجواندورانمانندکهباشیدداشتهانتظارنباید.یابدمیکاهششبانهخواب



:توصيه های زير مي تواند به خواب راحت تر كمک كند

. کن دپیاده روی بسیار مفی د اس ت و ب ه بهت ر ش دن خ واب کم ک م ی. روز به طور منظم، ورزش کنیدهر •
.بهتراست تمرینات ورزشی را حداقل دو ساعت قبل از خواب خاتمه دهید

د و عادت کنید شب ه ا در ی ک س اعت مع ین ب ه رختخ واب بروی . به حداقل برسانیدرا های روزانه چرت •
.صبب در یک ساعت معین بیدار شوید

.هنگامی که واقعاً احساس می کنید خوابتان می آید به بستر بروید•

نی د و ت ا وقت ی اگر پس از رفتن به بستر، خوابتان نبرد، از رختخواب خار  شده و خود را با کاری سرگرم ک•

 .نیدهمچنین از تماشای تنویزیون یا م العه در بستر پرهیز ک. خوابتان نمی آید به بستر نروید



:توصيه های زير مي تواند به خواب راحت تر كمک كند

.از خواب یک دوش آب گرم بگیریدقبل •

.برای شام یک غذای سبک بخورید•

ودداری خصوصاً از نوش یدن مایع اتی مه ل چ ای و نوش ابه گ ازدار خ . بعد از ظهر مایعات کمتری بنوشید6بعد از ساعت •
.کنید

.پس از شام چای ویا قهوه ننوشید•

.قبل از خواب یک لیوان شیر گرم بنوشید•

جویز پزشک، نباید به یاد داشته باشید که هرگز بدون ت. اگر احساس می کنید خوب نمی خوابید، به پزشک مراجعه کنید•

.چون مصرف خودسرانة آنها می تواند مشکل خواب شما را بدتر کند. از داروهای خواب آور استفاده کنی  د



روابط زناشويي

ن طور نیست در صورتی که ای. فکر می کنند که راب ة زناشویی فقط خاص جوانان استگروهی •

س ن ای ن هر چند که ب ا اف زایش.و در دورة سالمندی نیز می توان روابط زناشویی مناسبی داشت

هر اف زایش روابط به تدریج کم می شود، اما در مقابل آن راب ة عاطفی و صمیمیت بین زن و ش و

.می یابد

موج ب با افزایش سن، به طور طبیعی تغییراتی در بدن م رد و زن ه ردو ب ه وج ود م ی آی د ک ه•

.کاهش تدریجی روابط زناشویی می شود



زناشوييروابط 

و ، كـ  تغيي  طبيعي  يگ   كه مي تواند موجب مشكل  ر رابطة زناشويي ش•
. و مي شـ( مهبل)شدن ت شحات زنانه اس  كه موجب خشكي مج ا  زنانگي 

.اين مشكل نيز با م اجعه به پزشك به راحتي ب ط ف مي گ   
ايجـا  علاوه ب  اين مسائل  يگ   نيز وجو   ار  كه  ر روابط زناشويي مشكل•

لمي كند؛ مانند بيمار  قند خون، مص ف ب خي  اروها، مص ف سيگار و الك



رانندگي

اهش ق درت ه ا و ک   العم   ل که بر اثر افزایش سن به وجود می آیند، مهل کن  د ش دن عک س تغییراتی 

:را رعایت کنیدبنابراین برای پیشگیری از حادثه نکات زیر. بینایی، مهارت رانن  دگی را کم می کنند

.تا جایی که امکان دارد کمتر از وسینة نقنیة شخصی استفاده نمایید•

چنانچه ب ه ش ما . داگر رانندگی می کنید حتماً برای معاینه چشم و تجدید گواهینامه رانندگی اقدام کنی•

.توصیه شده است که با عینک رانندگی کنید، حتماً این کار را انجام دهید

 .نور تند در شب، مانع دید کافی می شود. بهتر است شب ها رانندگی نکنید•

.  در ساعات شنوغ و پر ازدحام رانندگی نکنید•



:پرهيزات•
استعمال دخانيات•

هر نوع دخ  انیات مانند مصرف •

برای، پیپ، قنیان و چ ق سیگار•

قنب، عروق . سلامتی ضرر دارد•

ریه بیشترین آسیب را در اثر و •

.دخانیات پیدا می کننداستعمال •



مضرات سيگار
.بروز پوکی استخوان را تسریع می کندسیگار •

.شوددود سیگار باعث بیماری لهه ها، خرابی و زرد شدن دندان ها، بوی بد دهان و خشکی دهان می•

.افراد سیگاری مزة غذاها را خوب متوجه نمی شوند•

.می شودسیگار گردش خ  ون را ضعیف می کن   د وباعث چروکیدگی و بدرنگی پوست صورت•

.سیگار یکی از عنل ایجاد ناتوانی جنسی در مردان است•

.احتمال یائسگی زودرس در زنان سیگاری بیشتر است•

•......




