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.سالمندان بسته به توان و نیروی بدنی، باید ورزش کنند
.ورزش در حدی انجام شود که احساس ماندگی نداشته باشد

ا دچهار  مثلاً کسی که در ناحیهه  ه  . برای انجام ورزش، توجه به آسیبهای بدنی الزامی است
ند از حرکهت  یا کسانیکه سرگیجه دار. مشکل است، ورزشهای بالاتنه را بیشتر انجام بدهد

.دادن سر بپرهیزند
ایهن  نوشیدن مایعات حین ورزش برای سالمندان واجب است زیرا کم آب شدن بدن برای

.گروه سنی خطرناک است
.حتی الامکان از شربت رقیق آبلیمو که حاوی کمی نمک و شکر است استفاده شود

:ورزشهای مناسب سالمندان
 یاده روی معتدل

.ورزشهایی مانند یوگا و  یلاتس که در آن حرکات اصلاحی انجام می شود
سواری ملایم یا نشستن بر صندلیهای متحرک  تاب 

ر طب سنتی، د) زمانیکه حرکت مقدور نیست ملایم صبحگاهی به ویژه با روغن بنفشه و بادام ماساژ 
(باشدورزش تواند جایگزین برای سالمندان میماساژ، 

.های برخوردی بپرهیزندحتی الامکان سالمندان از ورزش

نیورزش و فعالیت بدنی در سالمندان بر مبنای طب ایرا
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:ویژگی غذاهای توصیه شده
.در چند وعده به مقدار کم خورده شوندغذاها 

.هضم راحت داشته باشند
.خوب  خته شده باشند

.گرسنه ماندن بسیار زیان دارد
. اسهت به ویژه شب گرسنه خوابیدن برای سالمندان بسهیار مضهر  

ی زود بهتر است مهمترین وعده غذایی سالمندان شام باشد و خیله 
(ساعت قبل از خواب شب3)خورده شود 

.دهای سبک حتماً استفاده شوها و سوپهای غذایی از آشدر وعده
.حتی الامکان از غذاهای خشک استفاده نشود

سالمندان بر مبنای طب ایرانیتغذیه در 
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:هامحدودیت
یشتر توانند خشکی مزاج را بغذاهایی که هضم آسان ندارند و می•

:کنند مانند
اهبادمجان، کلم، گوشت گاو و گوساله، عدس، ماش، قارچ، سرخ کردنی

(به دلیل سردی زیاد)ماست و دوغ •
(به دلیل سردی و خشکی)ها ترشی•
هندوانه•
خیار  •
قهوه•
غذاهای تند و تیز•
های شورخوراکی•
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مفید برای سالمندانهای خوراکیبرخی از 

عسل جوجه و بال  
مرغ

نان با نمک  
مناسب

شیر عصاره گوشت

خشک یا )انجیر 
ای  ، بویژه مرب(تازه

عسلی

افزودن کمی
زنجبیل به

غذاها

افززززززززودن 
دارچززیب بززه  

غذاها

غذاهایی که 
یه با گندم ته

.شود

ژه تره پخته، به وی
طبخ شده با روغب

زیتون
کلم پخته مربای  

زنجبیل
زرده تخم مرغ 

عسلی
انگور کشمش با مغز  

گردو یا بادام 

ره شیربرنج با شی
انگور

حلیم گندم سوپ جو کرفس ترجیحاً  )کاهو 
(پخته

شربت به لیمو شربت  
بهارنارنج

شربت سیب آلو برگ چغندر
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مبنای طب ایرانیدر سالمندان بر خواب 
.ساعت خواب برای سالمندان کافی است6تا 5در شبانه روز 

یه استفاده از مواد مخدر یا داروهای خواب آور برای بهبود خواب به هیچ وجهه تو ه  
.شودنمی

.بستر باید نرم باشد
.لباس خواب راحت و نخی و مناسب فصل باشد
.روانداز حتماً متناسب با فصل، استفاده شود

.قبل و حین خواب نباید آب نوشیده شود مخصو اً آب یخ
ده ماندن در هوای حهب  شه  . هوای اتاق خواب بایستی مطبوع باشد و تهویه شود

. لاح نیست
روغهن  ها برای بهبود خواب مناسب است ماننهد بوییهدن  استفاده از رطوبت بخش

بنفشه، خوردن کاهو
سهی  توانند خواب را به هم بریزند مگر در کعطرهای گرم و خشک مانند نرگ  می

.اش سرد و تر شده باشدکه بنا به دلیلی مزاج مغزی
ههای ملایهم و خوشهبو ماننهد    روغن مالی بدن بعد از برخاستن از خواب بها روغهن  

بنفشه، گل سرخ، اسطوخدوس
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را اندوه و ترس برای این سن، مضرتر از سهایر سهنین اسهت زیه    •
.شوداندوه و ترس باعث سردی بیشتر مزاج می

:آیدفراهم سالمندان موجبات شادی باید •
تنها نماندن سالمند
دور ماندن از اخبار ناگوار
ورزش
تفریح و سفر
 ( :هاشادی بخش)استفاده از مفرحات

شودیترکیبی از آب سیب با کمی گلاب و عرق بهار نارنج توصیه م
بوییدن عطرهای ملایم و آرامبخش مانند اسطوخدوس

هیجانات روحی در سالمندان بر مبنای طب ایرانی
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استحمام در سالمندان بر مبنای طب ایرانی

.روز نشود10فا له دو حمام بیشتر از 

.آب سرد نباشد

.هوای حمام سرد نباشد

.مکث طولانی در حمام نداشته باشند

.دتواند اذیت کننده باشآب بسیار داغ یا بخار هوای شدید می

بعد از خروج از حمام، روغن مالی بدن بها روغهن بنفشهه بهادام و     
.شودمیسرخ تو یه بخصوص با روغن گل 
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مبنای طب ایرانیبر از بدن مواد زاید دفع 

. ر استتتر و رقیقادرار سالمندان نسبت به افراد میانسال روشن
. ادرار نباید نگاه داشته شود

.بایستی بررسی شود( زود به زود ادرار کردن)تکرر ادرار 

در سالمندان دفع مدفوع یک روز درمیان ههم طبیعهی اسهت بهه    
ود و شرطی که با زور زدن و سختی نباشد، روده کامل تخلیهه شه  

.قوام مدفوع بسیار سفت نباشد

مههزاج را )فعالیهت جنسهی در سهالمندی بایسههتی مشهدود شهود      
(.کندتر میخشک

.حجامت و فصد در سالمندان ممنوع است مگر در مواردی خاص
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بر مبنای طب ایرانیمحل سکونت سالمندان 

.ار باشدهوایی که سالمند در آن سکونت دارد باید مشابه فصل به

دان سرما و گرمای زیاد و رطوبت یا خشکی زیاد هوا بهرای سهالمن  
.مناسب نیستند

برای تنفس هوای حبس شده، دودناک، گرد و غبار و بوی نامطبوع
.سالمندان مضرتر از سایرین است

ایسهتی  سالمندان از بوییدن عطرهای سرد مانند نیلوفر و کهافور ب 
.اجتناب نمایند

هر جوانمردی که سرمی پیچد ازفرمان پیر

در صف مردان، کماندارکمان گم کرده ای است
Dr_siahpoush


