
 دمانس کنترل و حافظه تیتقو منظور به یزندگ وهیش اصلاح براي یآموزش مداخلات 

 هاي راه سپس و نکشد خجالت است فراموشکرده را زيیچ که نیا گفتن و کردن سوال از که دیکن هیتوص سالمند به 

 دیده آموزش او به را حافظه تیتقو

 حافظه تیتقو هاي راه 

 ندوستا جمع در آن کردن بازگو و روز هر نویزیتلو و ویراد اخبار به دادن گوش

 روز هر دیجد زیک چی ريیگ ادی مورد در یسع 

 روزنامه ای کتاب کردن مطالعه 

 خانواده ای و دوستان جمع در گذشته خاطرات فکردنیتعر 

 گذشته خاطرات و افراد نام ادآوريی و یمیقد عکسهاي آلبوم به کردن نگاه  

 خاطرات نوشتن 

 دوستان با کردن مشاعره  

 شطرنج مثل فکري هاي بازي انجام  

 جدول کردن حل  

 فراموشکاري با مقابله 

 مشخص جاي یک در کلید یا عینک مثل کند می استفاده آن از همیشه که را هایی چیز گذاشتن  

 دوستان و اقوام هاي تلفن شماره و است فراموش کند ممکن که را مطالبی یادداشت کردن  

 جا همه در تقویم یا اشت ویادد دفتر داشتن همراه  

 تلفنی هاي پیام کردن یادداشت براي تلفن کنار در یادداشت دفترجه یک دادن قرار  

 به تواند می نکند فراموش را دارو مصرف زمان اینکه براي و( ها نوه دسترس از دور) مصرفی هاي دارو دادن قرار دید معرض در 

 بریزد ها شیشه این در را وعده هر داروهاي و کند تهیه کوچکی ايه شیشه بخورد دارو باید که هایی وعده تعداد

 کنید حاصل اطمینان افسردگی صحیح درمان از. 

 :ادراري اختیاري بی به مبتلا احتمالا سالمند در مثانه و لگن کننده تقویت تمرینات اصلاح براي آموزشی مداخلات

 ادرار اختیاري بی انواع 

 :دارد را زیر التح سه از یکی ادرار اختیاري بی

 می خارج ادرار قطره چند اختیار بی زمین، از برخاستن و خنده سرفه، عطسه، هنگام حالت این در :ادرار اختیاري بی اول حالت 

 است بیشتر خیلی ها زن در حالت این. شود

 : ادرار اختیاري بی اول حالت براي هایی توصیه

 برود توالت به کردن ادرار براي ساعت 2 هر.  

 بنوشد مایعات لیوان 8 تا 6 روز طول رد. · 

 کند خودداري مایعات ازنوشیدن شب 8 ساعت از بعد.  

 بپوشد راحت و آزاد لباسهاي.  

 کند تقویت را لگن کف عضلات .  

 کند تقویت را مثانه. 



 ادرار دستشویی به رسیدن از قبل اام. شود می ایجاد کردن ادرار براي شدید و ناگهانی احساس حالت این در : ادرار اختیاري بی دوم حالت

 .ریزد می

 :ادرار اختیاري بی دوم حالت براي فوق موارد بر علاوه هاي توصیه

 کنید تمرین آرامش داشتن براي . 

 کنید اجتناب سخت ورزشهاي از. 

 ،نکنید میل پرادویه غذاهاي گازدار، هاي نوشابه قهوه. 

 تقویت مثانه تمرینات

  .دارید نگه را ادرارتان یشتريب زمان مدت کم کم کنید سعی

  .کنید ادرار یک بار ساعت 2 هر شروع براي

 باید دارد ولی بستگی خودتان به کنید می بیشتر را زمانی فاصله این چقدر اینکه.کنید بیشتر را ساعت 2 زمان مدت این کنید سعی تدریج به

 نریزد. ادرار که باشد درحدي

 برسانید. ساعت 4 تا 3 به را فاصله این کم کم

  .شود می بیشتر ادرار داشتن نگه براي مثانه توانایی تمرین این انجام با. دهید انجام شبها نیست که لازم را تمرین این

 کف لگن تقویت عضلات هاي راه

 .کنید قطع و شروع را ادرار دفع ارادي، طور به بار چندین روید، توالت می به کردن ادرار براي که هربار : اول تمرین

 و نموده حفظ ثانیه 5 مدت براي را حالت این و شوید مدفوع دفع مانع خواهید می که حالتی مانند سفت کنید؛ را مقعد ناحیۀ : دوم تمرین

 که باشد حدي در باید تمرین تکرار.دهید انجام روز طول در بار چندین را کار این. حبس نکنید را انقباض نفس خود طول در. کنید رها بعد

 .دهید انجام توانید می خوابیده یا و نشسته ، حالت ایستاده در را تمرین این. نشوید خسته

 قطع کردن ادرار حین در ادرار جریان یا و شود می بیدار خواب از کردن ادرار براي معمولا شبها حالت این در : ادرار اختیاري بی سوم حالت

 شود می دیده درمردها حالت بیشتر این. شود می وصل دوباره و

 : ادرار اختیاري بی سوم حالت براي هایی توصیه

 بنوشید. مایعات لیوان 8 تا 6 روز طول در

 کنید. خودداري مایعات نوشیدن شب از 8 ساعت از بعد

 شده قلمنت مثانه به فشار این. دهید فشار سمت پایین به را شکم زیر دست با آرامی سپس به. سفت کنید را شکم عضلات کردن ادرار زمان در

 · .کند کمک می ادرار تخلیه به و

 ادراري اختیاري بی انواع همه در ادویه پر غذاهاي مصرف نکردن سخت و ورزشهاي از اجتناب

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



 ه،یکل هاي یناراحت ،یچشم مشکلات) ابتیعوارضد از ريیشگیپ براي خون قند قیدق کنترل که بداند دیبا سالمند امر ابتداي در

 و زودرس تظاهرات و دارد اديیز تیاهم (ها زخم افتنی بهبود ریزدین و پاها و ها دست کردن گزگز و یحس یب ،یقلب هاي یناراحت

 یینارسا عضو، قطع کوري، مثل آنها از یناش هاي یناتوان عوارضاز جادیا صورت در و اندازد یم ریتاخ به را ماريیب ررسید

 .کند یم ريیشگیپ مرگ و یقلب سکته ه،یکل دیشد

 :دیده آموزش را ریز هاي نکته سالمند با ملاقات بار هر در

 وزن اضافه داشتن صورت در وزن نترلک .1

 :مناسب هیتغذ .2

 وعده هر در غذا کاهش و غذا هاي وعده تعداد شیافزا 

 سالمند یبدن تهايیفعال با یمصرف غذاي بودن متناسب 

 ییدارو درمان تحت سالمندان و لاغر سالمندان در خصوص به غذا یاصل هاي وعده از یکی نکردن حذف 

 ییغذا هاي وعده در ها سبزي از ادیز استفاده 

 کشمش، خشک، توت مانند خشکبار نیهمچن و توت خرما، خربزه، انگور، مانند نیریش هاي وهیم مصرف کردن محدود 

.... و یسیق

 روزانه ییغذا برنامه در حبوبات از شتریب مصرف

 دار سبوس هاي نان از استفاده

 ییغذا برنامه از ... و سوهان گز، شکلات، ، نبات آب مانند ینیریوش شکر قند، کردن حذف  

 نشود وزن افزایش موجب که میزانی به ماکارونی و جو گندم، سیبزمینی، برنج، ، نان مانند اي نشاسته مواد از مناسب استفاده  

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

 کمتر مصرف مرغ، تخم مصرف کردن محدود چربی، کم ماست و شیر از استفاده ،(کند جدا را مرغ پوست و گوشت چربی پخت،

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

 بدنی فعالیتهاي و ورزش .3

 وضعیت و شرایط با متناسب باید بدنی هاي فعالیت و ورزش. دارد بسیار اهمیت قند بیماري کنترل در بدنی فعالیتهاي افزایش 

 توانند می سالمندان.  باشد( هرظ از بعد) عصر است بهتر ورزش زمان. گیرد انجام ومستمر منظم طور به و باشد شخص سلامت

 .دهند انجام روي پیاده و نرمش مثل سبک ورزشهاي

 

 :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 رابجو از استفاده 

 معاونت، پزشکی آموزش و درمان بهداشت، وزارتراهنماي آموزشی مراقبت هاي ادغام یافته وجامع سالمندي ویژه پزشک ،  منبع:

سالمندان سلامت اداره سالمندان سلامت ادارهجمعیت ، و خانواده سلامت دفتر - سلامت  


