
 :ابتید به ابتلا احتمال سالمند یزندگ وهیش اصلاح براي یآموزش مداخلات

 عوارض از ريیشگیپ براي خون قند قیدق کنترل که بداند دیبا سالمند امر ابتداي در

 کردن گزگز و یحس یب ،یقلب هاي یناراحت ه،یکل هاي یناراحت ،یچشم مشکلات) ابتید

 و زودرس تظاهرات و دارد اديیز تیاهم (ها زخم افتنی بهبود ریزدین و پاها و ها دست

 آنها از یناش هاي یناتوان عوارضاز جادیا صورت در و اندازد یم ریتاخ به را ماريیب ررسید

 یینارسا عضو، قطع کوري، مثل

 .کند یم ريیشگیمرگ پ و یقلب سکته ه،یکل دیشد

 :دیآموزش ده را ریز هاي نکته سالمند با ملاقات بار هر در

 وزن اضافه داشتن صورت در وزن نترلک-1

 :مناسب هیتغذ-2

 وعده هر در کاهش غذا و غذا هاي وعده ش تعدادیافزا 

 سالمند یبدن تهايیفعال با یمصرف غذاي متناسب بودن 

 و لاغر سالمندان خصوص در به غذا یاصل هاي وعده از یکی حذف نکردن 

 ییدارو تحت درمان سالمندان

 ییغذا هاي وعده رد ها سبزي از ادیز استفاده 

 نیهمچن و توت خرما، خربزه، انگور، مانند نیریش هاي وهیم مصرف کردن محدود 

.... و یسیق کشمش، خشک، توت مانند خشکبار

 روزانه ییغذا برنامه حبوبات در از شتریمصرف ب

 سبوس دار هاي نان از استفاده

 از ... و انسوه گز، شکلات، ، نبات آب مانند ینیریوش شکر قند، حذف کردن 

  ییغذا برنامه

 به ماکارونی و جو گندم، سیبزمینی، برنج، ، نان مانند اي نشاسته مواد مناسب از استفاده 

  نشود افزایش وزن موجب که میزانی



 (کبابی و پز آب صورت به آن تهیه و غذا کردن سرخ از خودداري) ها چربی مصرف کاهش، 

 ،(کند جدا را مرغ پوست و گوشت چربی پخت، از قبل)  چربی کم گوشتهاي از استفاده

 گوشتهاي کمتر مصرف مرغ، تخم مصرف کردن محدود چربی، کم ماست و شیر از استفاده

 زیتون و مایع روغن از استفاده و پاچه کله و قلوه ، مغز ، جگر مانند احشایی

 بدنی فعالیتهاي و ورزش-3

 هاي فعالیت و ورزش. دارد بسیار اهمیت قند بیماري کنترل در بدنی فعالیتهاي افزایش 

 انجام ومستمر منظم طور به و باشد شخص سلامت وضعیت و شرایط با متناسب باید بدنی

 ورزشهاي توانند می سالمندان.  باشد( ظهر از بعد) عصر است بهتر ورزش زمان. گیرد

 .دهند انجام روي پیاده و نرمش مثل سبک

 

 :وضعیتی خون فشار افت کنترل براي آموزشی مداخلات

 تختخواب ای یصندل از اي مرحله چند و آرام شدن بلند

 تخت از شدن بلند از قبل ناشتا صبح نیگزیجا عاتیما ای آب وانیل دو دنیآشام

 سیوار بلند ساق هاي جوراب از استفاده 
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