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نکاتی درباره مراقبت از سالمندان

مــربــی هــیــئــت عــلــمــی گـــروه 
پرستاری  دانشکده  پرستاری 
اهمیت  به  اشـــاره  با  شــیــروان، 
در  تخصصی  ــای  ــت‌ه ــب ــراق م
نکاتی  ــدی،  ــن ــم ــال س دوران 
سالمندان  از  مراقبت  دربـــاره 
افزایش  گفت:  و  کرد  مطرح  را 
تغییرات  از  مجموعه‌ای  با  سن 
که  اســت  همراه  فیزیولوژیک 
بدن  مختلف  سیستم‌های  بــر 
و  پوست  عــروق،  قلب،  جمله  از 
دستگاه تنفسی تأثیر می‌گذارد. 

این تغییرات ممکن است زمینه‌ساز بروز بیماری‌هایی مانند سکته‌های مغزی و قلبی، نارسایی 
قلبی، بیماری‌های پوستی و بیماری‌های مزمن تنفسی شود. »اعظم سعیدی‌کیا« با اشاره به نقش 
عوامل اکتسابی همچون سبک زندگی، تغذیه و شرایط محیطی در تشدید بیماری‌ها در سالمندان 
افزود: سالمندان یکی از گروه‌های پرخطر در برابر حوادث هستند؛ یکی از شایع‌ترین این خطرات، 
سقوط است. به گفته وی، کاهش بینایی، ابتلا به برخی بیماری‌ها و اختلال در تعادل، ریسک 
زمین‌خوردن را در سالمندان افزایش می‌دهد. وی با بیان این که در صورت بروز سقوط، ممکن 
است سالمند با آسیب‌هایی نظیر شکستگی استخوان، خونریزی داخلی یا خارجی و صدمات 
پوستی روبه‌رو شود، تاکید کرد: در صورت بروز آسیب جدی، خانواده‌ها باید بلافاصله با اورژانس 
تماس بگیرند و در موارد سطحی مانند خراش‌های پوستی، خود مراقبت‌های اولیه را انجام دهند. 
وی زخم بستر یا زخم فشاری را یکی دیگر از چالش‌های رایج در سالمندان دانست و توضیح داد: 
این زخم‌ها ناشی از کاهش تحرک هستند و در صورت بی‌توجهی می‌توانند به سرعت پیشرفت 
کنند و حتی منجر به بروز شوک عفونی)سپتیک( شوند، بنابراین، تا حد امکان باید سالمند به 
فعالیت و حرکت تشویق شود و در مواردی که امکان خروج از تخت وجود ندارد، ورزش‌های فعال 
و غیرفعال برای او انجام گیرد. این عضو هیئت علمی دانشگاه خاطرنشان کرد: با توجه به روند 
جهانی افزایش جمعیت سالمند، طراحی و اجرای مراقبت‌های متناسب با نیاز این قشر اهمیت 
فزاینده‌ای دارد. در همین راستا، در کشور ما نیز رشته تخصصی پرستاری سالمندی راه‌اندازی 
شده است تا پرستاران با آموزش‌های تکمیلی، بتوانند در حوزه‌های تخصصی سالمندی خدمات 

علمی و مؤثرتری ارائه دهند.

پرهیز غذایی ضد آلرژی 

پزشک طب سنتی ایرانی در دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با اشاره به افزایش موارد 
رینیت آلرژیک)آبریزش بینی و حساسیت فصلی( در فصل بهار، توصیه‌هایی در زمینه پرهیز 
فصل  در  غذایی  پرهیزهای  »مقدادی«  دکتر  کرد.  ارائه  خانگی  ساده  درمان‌های  و  غذایی 
آلرژی، برای کاهش علایم آلرژی را توصیه و بیان کرد: ادویه‌جات تند و غذاهای شور، مواد 
غذایی سرخ‌شده، سیر و پیاز خام، پیازچه، شاهی و تره خام، انگور و خربزه، شیرینی‌جات و 
غذاهای سنگین و سخت‌هضم مانند حلیم، کله‌پاچه، گوشت گاو، ماکارونی و فست‌فودها از 
جمله پرهیزهای غذایی این فصل هستند. وی با اشاره به درمان های خانگی مؤثر، اضافه 
کرد: سوپ جو با گشنیز و آلو بخارا باعث کاهش التهاب و تعدیل مزاج می‌شود، ماءالشعیر 
نیز  را  عناب  دمنوش  وی  است.  تنفس  دستگاه  التهاب  ضد  سبک،  نوشیدنی  یک  نیز  طبی 
توصیه کرد و گفت: دمنوش عناب نرم‌کننده حلق و ضد سرفه است و به کاهش حساسیت 
کمک می‌کند. دکتر »مقدادی« عنوان کرد: رعایت این توصیه‌ها در کنار پرهیزهای غذایی، 
این فصل  افراد حساس در  آلرژی فصلی و بهبود کیفیت زندگی  می‌تواند به کاهش علایم 

کمک کند.

گروه سلامت- یکی از ارزان‌ترین، ساده‌ترین و مهم ترین‌ راه‌ها برای پیشگیری از انتقال ویروس، بهداشت دست ها و 
شستشوی مکرر آن‌ها با آب و صابون است. رعایت مناسب بهداشت دست ها می تواند از شیوع عفونت های مختلف از 
جمله بیمارستانی جلوگیری کند. مطالعات نشان داده اند که استفاده از روش های کارآمد پیشگیری و کنترل عفونت 
پتانسیل این را دارد که عفونت های مرتبط با مراقبت های بهداشتی را تا ۵۵ درصد کاهش دهد. با توجه به اهمیت این 
موضوع، پنجم ماه می توسط سازمان جهانی بهداشت به عنوان »روز جهانی بهداشت دست« نام گذاری شده بود. دکتر 
»مریم پورآدینه«، معاون فنی معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، در گفت‌وگویی به چند پرسش 

مهم درباره بهداشت دست، پاسخ های مهمی داد که در ادامه می خوانیم.

 چرا بهداشت دست تا این اندازه اهمیت دارد که یک روز جهانی به آن اختصاص داده شده است؟ 
 بهداشت دست، در ساده‌ترین تعریف، یعنی شستن یا ضدعفونی‌کردن صحیح و اصولی دست‌ها در زمان‌های کلیدی. شاید 
ساده به نظر برسد، اما این عمل یکی از مهم‌ترین و مؤثرترین روش‌ها برای پیشگیری از بیماری‌های عفونی است. سازمان 
جهانی بهداشت بارها تأکید کرده که رعایت بهداشت دست می‌تواند جان میلیون‌ها نفر را نجات دهد، به‌ویژه در محیط‌های 

درمانی. 

  چه بیماری‌هایی از طریق دست آلوده منتقل می‌شوند؟
مانند  تنفسی  بیماری‌های   ،A هپاتیت  ویروسی،  اسهال  مانند  گوارشی  بیماری‌های  است.  طولانی  بیماری‌ها  این  فهرست   
آنفلوانزا و کووید-۱۹، بیماری‌های انگلی مثل ژیاردیازیس و حتی عفونت‌های بیمارستانی مانند »ام‌آر‌اس‌ای«)نوعی باکتری 
مقاوم به آنتی‌بیوتیک( از جمله مواردی هستند که از طریق دست‌های آلوده منتقل می‌شوند. متأسفانه در بسیاری از موارد، 

افراد ناقل بدون آن که خود علایمی داشته باشند، بیماری را از طریق تماس دست منتقل می‌کنند. 

 چه زمانی‌هایی برای رعایت بهداشت دست ضروری است؟ 
 زمان‌هایی مثل قبل از غذا خوردن، پس از استفاده از سرویس بهداشتی، پس از تماس با فرد بیمار، قبل و بعد از تماس با زخم، 
یا هنگام ورود به خانه از بیرون، از جمله موقعیت‌هایی هستند که شستن دست‌ها باید جدی گرفته شود. در محیط‌های درمانی 
هم پنج لحظه کلیدی توسط سازمان جهانی بهداشت تعریف شده که شامل: 1- قبل از تماس با بیمار 2- قبل از انجام اقدامات 

تمیز 3- پس از تماس با مایعات بدن بیمار 4- پس از تماس با خود بیمار 5- پس از تماس با وسایل اطراف بیمار.

 

  آیا استفاده از محلول‌های ضدعفونی‌کننده جایگزین شست‌وشو با آب و صابون می‌شود؟ 
 در نبود آب و صابون، محلول‌های الکلی)با حداقل ۶۰ درصد الکل( بسیار مؤثرند، اما در شرایطی که دست‌ها به‌وضوح آلوده یا 
چرب باشند، حتماً باید از آب و صابون استفاده کرد. هر دو روش در جای خود مؤثرند؛ نکته کلیدی، رعایت روش صحیح و زمان 

کافی برای انجام آن است. 
   پیام شما برای مردم چیست؟ 

بهداشت دست، نه فقط یک اقدام بهداشتی، بلکه نشانه‌ای از احترام به سلامت خود و دیگران است. اگر بخواهیم جامعه‌ای 
سالم‌تر داشته باشیم، باید بهداشت دست را به یک عادت همگانی و فرهنگ عمومی تبدیل کنیم. سلامت، از همین‌جا آغاز 

می‌شود: از دستانی تمیز.

چند پرسش  و پاسخ مهم درباره بهداشت دست سلامت نامه
اگر بخواهیم جامعه‌ای سالم‌تر داشته باشیم، باید بهداشت دست را به یک عادت همگانی و فرهنگ عمومی تبدیل کنیم

گزینه‌های خوشمزه برای سلامت قلب!
مصرف یک سری مواد غذایی در رژیم غذایی روزانه مبتلایان به دیابت می تواند تاثیر بسیار زیادی بر کنترل قند خون این افراد داشته باشد. دو هدف اصلی  برنامه غذایی برای افراد مبتلا به دیابت کنترل قند خون و محافظت از قلب است. 
این  برنامه باید مواد مغذی کلیدی و فیبر فراوان را تأمین کند، به‌طوری‌که مقدار فیبر دریافتی باید ۳۰ تا ۳۸ گرم برای مردان و ۲۱ تا ۲۵ گرم برای زنان باشد. توصیه می‌شود وعده‌های غذایی خود را با غذاهای کامل تهیه کنید و از سبزیجات 
رنگی، میوه‌ها، غلات کامل، پروتئین‌های سالم و چربی‌های غیر اشباع استفاده کنید. این رویکرد می‌تواند به کاهش وزن نیز کمک کند که اغلب برای مدیریت دیابت ضروری است. در این مطلب به نقل از دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 

بهداشت، گزینه‌های ویژه‌ای برای خوشمزه نگه داشتن وعده‌های غذایی و سلامت قلب ارائه شده است!
حبوبات

بر  عــاوه  می‌کند.  کمک  خون  قند  کاهش  به  حبوبات  فیبر 
لوبیا سیاه، سفید، چشم بلبلی و سایر لوبیاها، عدس و لپه نیز 
حبوبات  فنجان  یک  روزانــه  مصرف  هستند.  خوبی  حبوبات 
و  دهــد  کاهش  را   A1c هموگلوبین  می‌تواند  شــده  پخته 
همچنین فشار خون و خطر بیماری‌های قلبی را کاهش دهد 
و ضربان قلب را در حالت استراحت و سطح چربی خون )تری 

گلیسیرید( را کنترل کند.
جودوسر

فیبر به دو صورت وجود دارد: فیبر نامحلول در غلات کامل و 
فیبر محلول در حبوبات و جو دوسر. فیبر محلول به کاهش قند 
خون و کلسترول کمک می‌کند و از قلب شما محافظت می‌کند 
بنابراین هر چه جو دوسر کمتر فرآوری شده باشد، مواد مغذی 
بیشتری خواهد داشت، پس جو دوسر پرک یا بلغور جو دوسر 

نسبت به جو دوسر فوری انتخاب بهتری هستند.
تمشک قرمز

اما  هستند،  مغذی  مــواد  از  سرشار  توت‌ها  انــواع  از  بسیاری 
تمشک برای کنترل قند خون فوق‌العاده است. این میوه تنها 
۵ گرم قند در هر فنجان دارد و فیبر زیادی دارد. علاوه بر فیبر، 
تمشک برای سلامت قلب نیز مفید است زیرا دارای مواد مغذی 

است که با التهاب و کلسترول LDL )بد( بالا مبارزه می‌کند.
بادام

آجیل‌ها دارای پروتئین، چربی‌های سالم و کربوهیدرات‌ها به 
همراه مقداری فیبر و مواد مغذی مهم هستند؛  به ویژه بادام 
که به کنترل قند خون، کلسترول و چربی خون کمک می‌کند 

گردو  مشت  یک  یا  می‌کند  برطرف  را  گرسنگی  همچنین  و 
می‌تواند مقاومت به انسولین را بهبود بخشد و با کاهش خطر 

بیماری قلبی مرتبط است.
غلات کامل

در بحث  کنترل قند خون، کربوهیدرات‌ها حذف نمی‌شوند 
اما نوع کربوهیدراتی که مصرف می شود مهم است. در هنگام 
خرید نان یا پاستا، آن ها را به صورت غلات کامل انتخاب کنید، 
نخورده  دست  جوانه  و  سبوس  لایه‌های  دارای  کامل  غلات 
هستند و به کاهش خطر بیماری قلبی کمک می‌کنند. این 
 ،B غلات علاوه بر فیبر، سرشار از مواد مغذی مانند ویتامین
از  بعد  خون  قند  معمول  افزایش  و  هستند  سلنیوم  و  منیزیم 
غذا را کاهش می‌دهند و مدت طولانی‌تری شما را سیر نگه 

می‌دارند.
دانه کتان

و  قند  برابر  در  کوچک‌شان،  انــدازه  خاطر  به  کتان  دانه‌های 
کلسترول خون بالا بسیار مؤثر هستند. دانه کتان دارای  ماده 
مغذی به  SDG است که با تجمع پلاک روی دیواره سرخرگ‌ها 
درواقع   کند.  می  مبارزه  می‌شود،  قلبی  بیماری  به  منجر  که 
تام، به ویژه نوع بد  را کاهش دهد و نوع  می‌تواند کلسترول 
آسیاب  را  کتان  دانه‌های  کنید  سعی  دهد.  افزایش  را  خوب 
کنید و روی اوتمیل )بلغور جو دوسر( و ماست بریزید یا آن‌ها 

را به عنوان جایگزین مقداری آرد در پخت و پز استفاده کنید.
جو

های  غذا  پیش  و  سوپ‌ها  برای  خوشمزه  اولیه  ماده  یک  جو 
سالم است و از خانواده غلات کامل به حساب می‌آید. سرشار 

از نوعی فیبر به نام بتا گلوکان است که هم سطح کلسترول و 
هم قند خون را برای کمک به سلامت قلب و مدیریت دیابت 

کاهش می‌دهد.
ماهی چرب

چربی‌های  از  سرشار  ساردین  و  سالمون  مانند  ماهی‌هایی 
برای  که  هستند   ۳ امگا  چرب  اسیدهای  نام  به  غیراشباع 
از این  سلامت قلب مفید هستند. مصرف یک مقدار منظم 
مواد مغذی می‌تواند مانع از خطرات  مرتبط با دیابت برای 
از  اونس   ۳ مصرف  شود.  دیابتی  رتینوپاتی  یعنی  بینایی، 
بار در هفته کافی  به مدت دو  این ماهی‌های چرب  از  یکی 

است.
سبزی‌های برگ‌دار

از  مملو  کاهو  و  اسفناج  مانند  کالری  کم  بــرگ‌دار  سبزیجات 
کاهش  بــرای  هستند،  سلامتی  به  کمک  بــرای  مغذی  مــواد 
بخورید.  آن‌ها  از  واحد  دو  یا  یک  روز  هر  قلبی،  بیماری  خطر 
این سبزیجات سرشار از ویتامین‌های C و E هستند که در برابر 
به  که  فیبر  از  سرشار  همینطور  و  می‌کنند  محافظت  التهاب 

کاهش قند خون کمک می‌کند.
کلم بروکلی

قرار  فوق‌العاده  غذایی  مواد  همه  صدر  در  تقریباً  سبزی  این 
دارد و سبب کنترل بهتر قند خون می‌شود.هر لقمه خوراک 
بروکلی، یک فیتوکمیکال گیاهی به نام سولفورافان دارد که 
برای کاهش قند خون عمل می‌کند و علاوه بر این، مصرف  تنها 
یک چهارم فنجان در روز هم می‌تواند به کاهش تجمع کلسیم 
در عروق کمک کند. سبزیجات دیگر  مانند کلم و گل کلم فواید 

مشابهی دارند.
تخمه کدو تنبل

استفاده از تخمه کدو تنبل به جای کدو تنبل پخته و برشته، در 
سالاد سبب  پیشگیری از دیابت می شود زیرا به کاهش سطح 
قند خون بعد از غذا کمک می‌کند و منیزیم موجود در آن از به 
سلامت قلب و استخوان کمک می‌کند. تخمه‌ها را به صورت 
بدون نمک)خام ( بخرید یا خودتان کبابی کنید. خوردن پوسته 
آن به‌صورت کاملًا برشته شده به خاطر وجود فیبر زیادی که 

دارد، بسیار عالی است.
روغن زیتون فوق بکر

اما  نمی‌دهند،  افزایش  را  خون  قند  سطح  چربی‌ها  اگرچه 
اشباع  چربی‌های  می‌گذارند.  تأثیر  عروق  و  قلب  سلامت  بر 
شده حیوانی بیشترین خطر را برای قلب شما ایجاد می‌کنند. 
لطف  به  بکر  فوق  زیتون  روغن  گیاهی،  روغن‌های  میان  در 
نام پلی‌فنولیک‌ها برجسته است و حتی ممکن  به  ترکیباتی 
از بخش‌های  از قلب محافظت کند. روغن زیتون یکی  است 
کلیدی رژیم غذایی مدیترانه‌ای است که می‌تواند به بدن شما 
کمک کند تا از انسولین بهتر استفاده کند و همچنین فشار 

خون و خطر بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد.
کفیر

از  سرشار  و  شیر  پایه  بر  شــده  تخمیر  نوشیدنی  یک  کفیر 
 ۲.۵ نوشیدن  که  داد  نشان  مطالعه  یک  اســت.  پروبیوتیک 
 A1C فنجان کفیر هر روز به مدت ۸ هفته باعث کاهش نتایج
در افراد مبتلا به دیابت می‌شود. کفیر همچنین به کاهش فشار 

خون، یکی از عوامل خطر بیماری‌های قلبی کمک می‌کند.


