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مرتبط با   پیشنهادی عبارت های                             

 سالمند ان جهت استفاده در رسانه ها:

 مهر 9روز جهانی سالمند 

 1402مهر ماه  14لغایت  8هفته ملی سالمندان 

 

 جمعیت

 1401ی کشدد ر  ر سددا  میلیدد ن  85 میلیدد ن  از جمتیددت 6حدددو  

سددا  کشدد ی   65جمتیددت را سددالمندان  ددا    ( رصددد 7متددا    )

 . ا ه اند

 13 ه حدو   1410کتدا  سالمندان ایران  ر سا   آیا میدانید

 خ اهد رسید؟میلی ن نفر  19 ه حدو   1420لی ن نفر،  ر سا  یم

سایه روند سالمند   ر کش ر ما  سیار سریع کر از کش رهایی هم

ایران  -سالمند  )کرکیه رکبه او انند عراق و پاکستان می  اشد.م

  وم(

جوانی 

 جمعیت

 افزایش جمتیت ج ان،  ا نشاط و سالم، سرمایه ا   را  آینده است.

(:" ق ي کر شدن نیازمند ا زارهایي یمقام متظم رهبري)مدظله التال

 ".یكي از این ا زارها حفظ اكثریت جمتیت ج ان كش ر است است،
 ر می ند.یسالمند  همه ما را غافلگ ا غفلت از ج انی جمتیت، 

نیرو  م لد و ج ان  ه عن ان ی ی از پایه ها  اصلی قدرت و رشد 

 اجتماعی کش رها محس ب می ش  . -اقتصا   

"جمتیت ج ان و  ا نشاط و کحصیلكر ه و  ا س ا ، امروز یكي از 

 عام  هاي مهم پیشرفت کش ر است." )از  یانات مقام متظم رهبري(

سالمند  سالم و فتا  و مستق ، از جمله اول یت ها  سیستم سلامت 

 ر کمام کش رها  جهان و هم راستا و ضامن اجرا  سیاست ها  ج انی 

 جمتیت  ر کش ر ماست.

سالمند  سالم و فتا  و مستق ؛ مح ر و پشت انه مستح م عقلانی ، 

 عاطفی و متن   خان ا ه هاست.

تق   ر خان ا ه ها ، الگ   زنده   حض ر سالمندان فتا  و مس

عزت و سلامت  ر  اامید  ه زندگی ط  نی و همراه   شا ا ی و طراوت،

 .ج ان  را  فرزند آور  است کش ر و مش ق نس 

تکریم 

سالمند 

 7بند )

سیاست های 

 جمعیتی(

.  ر میان امتشاست « پیامبر» ر میان خان ا ه اش همچ ن  سالمند

 ( یامبر اکرم ص)پ
پیران را  زرگ و محترم  ارید زیرا احترام  ه آنها  ه منزله 

 (یامبر اکرم صاحترام  ه مقام الهی است. )پ

وج   پیران سالخ ر ه  ین شما م جب افزایش رحمت و لطف پرور گار 

  ص(یامبر اکرم و گسترش نتمت ها  الهی  ر شماست. )پ
احترام  آنانکسی که فضیلت سالخ ر گان و پیران را  ریا د و  ه 

 . ، خداوند او را از عذاب روز قیامت  ر امان می  ار  گذار

 ( یامبر اکرم ص)پ
 احترام  ه سالمند ، احترام  ه فر ا  خ  مان است.

خانه و خان ا ه  هترین و امن کرین م ان  را  زندگی و نگهدار  

 سالمندان است.

و زمینه   مشارکت   جامته  اید شرایط احساس مفید    ن سالمندان

 .دایاجتماعی آنان را فراهم نم

 پیران  ه عق  و ا ب زندگانی می کنند)ستد (.

عنصر کلید  است که زمینه را شهر  مناسب  وستدار سالمند، فضا  

 .کند را  فتالیت  دنی، سلامت و رفاه سالمندان فراهم می

 سالمندان، پی ند  هنده   نس  ها هستند.
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حمایت عاطفی از سالمند،  ر سلامت جسمی و روانی  او کاثیر مثبت 

  ار .

ارکباط نز یک سالمندان  ا خان ا ه ، عام   سیار مهمی  ر جل گیر  

 از کنهایی آنان محس ب می ش  .

 سلامت

 ین وا ستگی  چگ نه پیر شدن انتخاب ماست. پس  هتر است کا  یر نشده

یا استقلا ،  ر  یا رهایی از  ر ،  یمار  و سلامت، انتخاب  رستی 

  اشته  اشیم.

کننده  کتیین کرین  زرگ از یكدي سلامت  هداشت: س ا  جهاني سازمان

 اسدت. سلامت هداي

 هم اره مراقب کداخلات  اروها  ر سالمندان  اشیم.

شایع کرین اختلا ت حسی  ر کاهش شن ایی وا سته  ه سن، ی ی از 

 سالمندان است و نیاز  ه ک جه ویژه  ار .

کاهش شن ایی  رمان نشده  ر سالمندان، منجر  ه انزوا  اجتماعی و 

 کاهش عمل ر  شناختی و  می ش  .

 مصرف  خانیات مهم کرین عام  خطر ا تلا  ه سرطان ل زالمتده است.

 ر سه ماه او  پس از س ته است و  یشترین میزان  هب    از ک انبخشی 

مم ن است این روند، کا شش ماه هم ا امه یا د. پس از شش ماه، روند 

 .ش    هب    کند می

فعالیت 

 بدنی

 کحرک یک عام  کتیین کننده مهم و حیاکی  را  سالمند  سالم است.

فتالیت  دنی پدیده پیر شدن و کغییرات سالمند  را  ه کاخیر می 

 اعث کنظیم فشار خ ن، کق یت ماهیچه ها و  هب   عمل ر  انداز  ، 

 قلب و ریه ها می  اشد.

هر فر   ه  رنامه فتالیت  دنی خاص خ   نیاز  ار  کا  یشترین 

 س   را از آن  بر .

فتالیت  دنی ، کتا   سالمندان را  هب   می  خشد و زمین خ ر ن و 

 د.ش ستگی ناشی از پ کی استخ ان را کاهش میده

 فتالیت  دنی  ر سالمندان اثرات س  مند،  ر ا تا  مختلف جسمی،

 روانی و اجتماعی را  ار .

ستی کنید کفشی را انتخاب کنید که  ین انگشت شصت پا و سر پنجه 

سانتیمتر )کقریباً  ه اندازه عرض انگشت اشاره  1.5کفش حداق  

  ست( فاصله  اشد.

 30کا  10کاهش حداق خ    را   هدف چاقی، و وزن سالمندان  ارا  اضافه

 . رصد از وزن اولیه،  را  محدو ه زمانی سه کا شش ماه   ر نظر  گیرید

 تغذیه

 ر رو  چر ی ناشتا و حساسیت انس لین  تد  س  مند  اثرات صبحانه خ ر ن

 از غذا  ار .

کغذیه ناکافی و فتالیت  دنی کم، منجر  ه از  ست رفتن ک  ه عضلانی 

 قدرت فر  سالمند می ش  . و

 میزان  دن، اندازه حسب  ر سالمند افرا  ا  نیازها  کغذیه

  است متفاوت  یمار ، وج   عدم یا وج   و جنس فتالیت،

 نقاهت  وران و ها زخم ها، تعف ن ها،  یمار   رخی  روز مانند شرایطی  ر 

 .یا د افزایش ا  کغذیه نیازها   یمار ، از پس

  یشتر  فتات  ر کمتر اشتها، غذا را  ا حجم  هب    را  سالمندان

 می  نمایند.

از مجم ع شش کا هشت لی ان مایتات م ر  نیاز روزانه سالمندان، حدو  

 .نیمی از آن حتماً از آب و نیم  یگر از سایر مایتات  اشد
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مراقب چر ی پنهان  ر غذاهایی مانند  یس  ئیت، سالمندان  اید 

 زیرا  اعثکیک، شیرینی، ش لات،  ستنی و غذاها  آما ه  اشند. 

 ش ند. میزایش انرژ   ریافتی و کلسترو  اف

 از می  کنید کا نیمی چرب کم ماست و شیر لی ان  و کم  ستروزانه 

 د.یکنکأمین روزانه را  نیاز م ر  کلسیم

کنید  استفا ه طبیتی می ه یا می ه ن شا ه و قه ه، از آب ه جا  

 . بر    ا  را کلسیم جذب ها می ه م ج    ر C کا ویتامین

میزان مجاز مصرف نمک روزانه حدو  شش گرم )متا   یک قاشق 

 ر افرا   ا فشارخ ن  ا ، مصرف نمک  اید  .مر اخ ر  مت سط( است

 . اشد روز  ر گرم چهار از کر کم

 نمک مقدار  ر ن نید، زیرا کنترلیاستفا ه سر سفره از نم دان 

 .ندار  وج   ان از استفا ه هنگام  ر مصرفی

سرکه جذب کلسیم، آهن و رو  را  هب   می  خشد و  ر افزایش مصرف 

 را گ ارش  ستگاه مضر ها   اکتر  سرکه. است مؤثر  دن ساز و س خت

 کرکیبات. کند می جل گیر  متده گاز ایجا  از و  ر  می  ین از

 صفرا و کنند می کمک حد  کا هم کبد ز ایی سم  ه کرشی  ر م ج  

 کنند. می کم را

 ر ص رت مصرف غذاها  حاو  قندها  سا ه  لافاصله  تد از مصرف، 

 ها  ندان      ه از را غذا مانده  هان و  ندان ها را شسته و  اقی

 .کنید خارج

  ر کام  مرغ کخم یک  ار  و ا  هفته حداق  ک انند سالمندان می

 اشته  اشند. مصرف کره حی انی و خامه  اید  ه  فتات  صبحانه

 کمی  ر ماه محدو  گر  .

 حد  ر و  اشد سالم و متتا   مناسب، کافی، غذا سالمند  اید

 گر  . استفا ه غذایی ها  گروه کمام از نیاز

 اندک مقا یر  ا سمی م ا   ل ه ندار ، کافی ید کنها نمک  ریا نه

 سالم ید ار نمک  را  مناسبی جانشین را آن ک ان نمی و  ار  نیز

  انست.

 ریافت پروکئین اضافی فشار زیا    ر کبد ) را  س زاندن 

پروکئین اضافی( و کلیه ) را   فع کرکیبات حاص  از س خت و ساز 

  . اشت خ اهد( ها پروکئین

نیز کا حدو   اسیدها  چرب اشباع  ار  که البته گ شت ماکیان 

مقدار آن ها  ر پ ست و چر ی ماکیان  یشتر است و لذا  هتر است 

 مرغ و   قلم ن  دون پ ست پخته و مصرف ش ند.

 از ش  ، مصرف حد، از  یش نه و مناسب حد  ر روغن ش   ک صیه می

 گیاهی مایع روغن از ش  ، خ   ار  ا م ان حتی غذا کر ن سرخ

عن ان   ه صرفا و  یر  ه  یر حی انی، ها  روغن و گر   استفا ه

 کفنن، مصرف ش ند.
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( 3-امگا از غنی)  ریا ماهی گ شت  ار  و هفته هر ش   ک صیه می

ف مصر مرغ  کخم عد  هفت کا چهار هفته،  ر ک انید می و کنید مصرف

 نمایید.

 آموزش

 عزت نفس آنان و کمک  ه کاهش ک انمندساز  سالمندان م جب افزایش

 ی می ش  .زندگ  ها استرس

ک انمند ساز  افرا  جامته  ر کمامی سنین،  شروع مش لات سالمند  

 را  ه کاخیر می انداز .

 حفظ و ارکقاء سلامت،  زمه   سالمند شدن فتا  است. 

نر ه  ها، ستش ییها، راهروها و پله مانند منز  پرخطر ضرور  است نقاط

 و ن ر کافی کامین ش  . و  ستگیره گذاشته ش  ،

 سلامت روان

 ایمنی سیستم کق یت جسمی، سلامت  ه سالمند   وره  ر مناسب مجد  از واج
 .کند می عمر کمک ط   و روان سلامت  دن،

و « حا زندگی » ه ، گذشته ناخ شایندخاطرات  «مرور»هرگز  ا 

 خ   آسیب نزنید.« آینده»

 ا ن  ه کر ن، ن شتن، گ شورزش مانند جدید ها  فتالیت انجام

 ک اند  ه کنتر  خشم کمک کند.م سیقی و نقاشی می

خ  مان را  ه « شا کامی»، هرگز «زندگی رضایتمند»کر ن یک  را  کجر ه

 چه  ر اختیارمان نیست )رفتار و واکنش  یگران( گره نزنیم!آن

ط م فق  ا مبتلایان  ه زوا  عق  این اولین قدم مهم  ر  رقرار  ارکبا

است که افرا   دانند  ر پشت مش   ارکباطی فر  چه خبر است و چرا او 

 .کند این گ نه ارکباط  رقرار می

 از شما اگر. کنید ا راز را خ   احساسات و ها نیازها، خ استه

 شما  دانند کجا از  یگران ن نید، صحبت خ   انتظارات و احساسات

 خ اهید؟می چه

 ر  رجه  ها  مهم زندگی فرزندانتانمسئ لیت کصمیمفرام ش ن نیم 

 کنها ها او   ر  وش خ  شان است و شما  ه عن ان والدین  آن

 .هستید آنان حامی و راهنما

ن ته  سیار مهم این است که کنها زندگی کر ن  ا  اشتن احساس 

   کنها زندگی کنهایی کفاوت  ار .  ه عبارت  یگر، مم ن است فر

کند، ولی احساس کنهایی ن ند و یا فر   یگر   ر جمع  اشد، ولی 

 احساس کنهایی کند.

 مراقبت ازخان ا ه ها   ارا  سالمندان مبتلا  ه آلزایمر  را  

 هستند. ها  ارکباطی مهارتایشان نیازمند یا گیر  

 طب ایرانی

  سالمندان است.  ورزش  را نی هترپیا ه رو  

 افرا  .است شبانه روز  ر ساعت 10 کا 6 خ اب مدت ط    هترین

نیاز  خشک، مزاج  ا  یشتر  نسبت  ه افرا   ه خ اب کر، مزاج  ا

  ارند. 

  یگر پا  رو   ر را پا یک و خ ا یدن پهل   ه خ اب، صحیح روش

 خ ر ن از پس ساعت سه کا  و خ اب زمان  هترین .است انداختن

 .است غذا

قه ه و آب می ه نمی ک اند جا  ن شیدن آب خالص را  ه ط ر چا ، 

کام   گیر  و  هتر است سالمندان روزانه چندین لی ان آب متم لی 

  ن شند.
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 کمام هستی همتا   ی خالق که خداوند   ه ک ک  و اعتما  و اک ا

 می ند امید و آرامش از سرشار را انسان وج   چنان آن است

 رنامه روزانه خ    گنجانید، البته کا حد  ورزش را حتما  ر 

  اشد که احساس خستگی یا  ر   ر عض  نداشته  اشید.

اگر عا ت  ه ورزش ندارید حتما از زمان ک کاهتر  آغاز کنید و 

 . ه کدریج شدت و زمان آن را  یشتر کنید 

کان را  ا روغن  نفشه،  ا ام و هر روز  تد از  یدار شدن،  دن

 چرب كنید. ا  نه 

 ا ش م پر یا  ر حا  گرسنگی  ه حمام نروید و حمامی استفا ه 

 کنید که آب آن گرم و ه ایش نه خیلی گرم و نه خیلی سر   اشد.

شب ها  ه هیچ وجه  ا ش م گرسنه  ه رختخ اب نروید. یک شام سبک 

مانند شیر گرم که  ا کمی عس  و زعفران یا  ارچین مخل ط شده 

ک اند  ه  هب   خ اب شما کمک کند، البته اگر ایجا  می اشد، 

 نفخ شدید و     ر  ن ند.

خ اندن چند صفحه کتاب ، یا گ ش کر ن  ه را ی  ، کم کر ن ن ر 

ان  ه را ی  گ ش کنید کا خ ا ت ه  هب   خ اب کمک می کند. اکاق 

  گیر  و سپس  ه رختخ اب  روید.

عبارات 

ک کاه 

مرکبط  ا 

احترام 

 ه 

سالمندان 

و ک ریم 

 آنان

 ج انی جمتیت پیش نیاز ملی ک ریم سالمندان

 سالمندان حامیان پ یایی،  الندگی و ج انی جمتیت 

 سالمند  سالم و فتا  حامی جمتیت ج ان و  ا نشاط

 ک ریم سالمندان، ضامن سلامت متن   خان ا ه ها

 زمه سالمند  سالم حفظ و ارکقائ سلامت از ن زا   کا میانسالی، 

 و فتا 

  ه والدین کان نی ی کنید، کا فرزندانتان هم  ه شما نی ی کنند.

والدین کان را ک ریم کنید، کا فرزندانتان هم شما را  زرگ 

  دارند.

 فر ایمان را  ر سیما  امروز سالمندان جستج  کنیم.

 حفظ کرامت سالمندان، آرمان ملی

 خان ا ه م جب افزایش رحمت و لطف خداست نگهدار  سالمندان  ر

 ک جه  ه منزلت سالمندان ،کح یم ارزشهاست

 سالم  پیر شدن حق همه افرا   شر است.

 احترام  ه سالمند، احترام  ه مقام الهی است

 ک ریم سالمندان  ر خان ا ه، پ  ارکباطی  ین نس  هاست.

 استفا ه از کجر یات سالمندان، کمک  ه کح یم روا ط خان ا ه 

 حض ر سالمند  ر خان ا ه، پی ند  هنده نس  هاست.

سالمندان، پی ند  هنده   نس  ها هستند.  ا انتقا  سالمند  ه 

 مراکز نگهدار ، زنجیره را قطع ن نیم.

 زندآور مشاهده  ورنما  زندگی همراه  ا کرامت، افزایش انگیزه فر

 سالمند  سالم و فتا ، ضامن شا ا ی جامته و ج انی جمتیت 

 


