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کلام آخر

سالمندى و پوکى استخوان
با افزایش ســن، به مرور میزان کلسیم استخوان کم مى شود و به طور کلى بروز پوکى استخوان 
در خانم هاى یائسه بیشتر است که این مساله با تغییرات هورمونى مى تواند مرتبط باشد. یکى 
دیگر از عواملى که در بروز پوکى اســتخوان نقش دارد، کم تحرکى و نداشــتن فعالیت 

ورزشى مستمر است. 
علاوه بر این، مصرف کم لبنیات و استفاده از الکل مى تواند سبب پوکى استخوان 
شود. پوکى استخوان در آن دسته از خانم هایى که فاصله زایمان اول و دوم شان کمتر 
از ســه سال باشد، شایع تر اســت. از آنجا که شربت هاى کاهنده اسید معده، جذب 
کلسیم را کم مى کنند، از مصرف خودسرانه و غیرضرورى آنها باید پرهیز کرد. 
مصرف ویتامین D، در پیشــگیرى از پوکى استخوان نقش دارد از 
همین روى افراد باید زیر نظر پزشــک از این ویتامین استفاده کنند. 
مصرف لبنیات به ویژه شیر، به افراد سالمند توصیه مى شود ولى باید 
به این نکته توجه داشت که اضافه کردن چاى، پودر نسکافه و قهوه، 

مانع جذب کلسیم مى شود.

یبوست در سنین بالا
یکى دیگر از مشکلاتى که افراد سالمند مى توانند به آن دچار شوند، یبوست است. یبوست به دلیل افزایش 
سن به وجود نمى آید ولى از آنجا که سالمندان تحرك کافى ندارند و کمتر از میوه و سبزى استفاده مى کنند، بیش 
از ســایر افراد مستعد ابتلا به یبوست هستند. خوردن خوراکى هاى حاوى فیبر به افراد سالمند توصیه مى شود.  
به عنوان مثال، گلابى، آلو، توت، انگور، گوجه فرنگى و کاهو براى سالمندان مفید است. همچنین نان جو و به 
طورکلى نان هاى سبوس دار، به دلیل داشتن فیبر بالا مانع یبوست مى شوند. نوشیدن شش تا هشت لیوان آب 
در افراد سالمندى که ممنوعیتى براى مصرف این میزان آب ندارند، ضرورى است و به عملکرد بهتر روده کمک 
مى کند و مانع یبوست خواهد شد. نوشیدن شیر کم چرب دو ساعت قبل از خواب یکى دیگر از مواردى است که 
ســالمندان مى توانند از آن براى پیشگیرى از یبوست بهره ببرند، ضمن این که نوشیدن شیر، باعث خواب بهتر 
خواهد شــد.  براى پیشگیرى از یبوســت باید تا جاى ممکن زمان خاصى را به اجابت مزاج (مثلا بعد از خوردن 
صبحانه) اختصاص داد. استفاده از توالت فرنگى باید با گذاشتن یک زیرپایى به ارتفاع 15 سانتى متر در زیر پاها 
باشد تا در بدن فرم خمیده ایجاد شود و دفع راحت تر صورت بگیرد. با دیدن علائمى چون خون در مدفوع، درد 

هنگام اجابت مزاج، سیاه شدن رنگ مدفوع و تغییرات ناگهانى در دفع باید به پزشک مراجعه کرد.

بى اختیارى ادرار
تحمل نگه داشتن ادرار در سنین بالا کمتر مى شود، به همین دلیل باید تدابیرى اندیشید که احتمال بروز 
بى اختیارى ادرار کم شــود.  ضعف در عضلات کف لگن مى تواند به بى اختیارى ادرار منجر شــود. چنانچه 
بى اختیارى ادرار ناشى از ضعف عضلات کف لگن باشد، مى توان با مشورت پزشک و انجام برخى تمرینات 
خاص، به تقویت عضلات کف لگن کمک کرد. در صورتى که بى اختیارى در ادرار ناشــى از بیمارى خاصى 

نباشد، مى توان با مشورت پزشک فواصل دفع ادرار را به مرور زیاد کرد تا بدین شکل مثانه تقویت شود. 
گاهى بى اختیارى ادرار در ســالمندان مى تواند ناشــى از عفونت یا سنگ کلیه و مجارى ادرارى باشد که 
تشخیص این مساله بر عهده پزشک است. سالمندان باید توجه داشته باشند مصرف مایعات را در شب به ویژه 

از ساعت 8 شب به بعد محدود کنند.

فراموشکار هستید؟
بسیارى از افراد با افزایش سن، از فراموشى و ابتلا به آلزایمر نگران هستند که گاهى این نگرانى ها بى مورد 
اســت. افرادى که به فراموشــى دچار مى شوند، معمولا حوادث اخیر را به یاد نمى آورند در حالى که گذشته هاى 

خیلى دور را به خوبى به یاد دارند. 
افراد سالمند در صورتى که احتمال مى دهند موضوعاتى را دائم فراموش مى کنند یا اسم اطرافیان نزدیک را 
از یاد مى برند، باید اطرافیان خود را از این مساله آگاه کنند و در صورت لزوم مورد بررسى پزشک قرار بگیرند. اگر 

مشکل جدى مطرح نباشد، مى توان با انجام کارهایى از فراموشى هاى معمول جلوگیرى کرد.
 براى مثال، قرار دادن وســایلى چون کلید، عینک و... در ظرفى که جاى ثابتى دارد مى تواند مانع فراموشى 
شود. انجام کارهایى چون خطاطى، زدن ساز، خواندن روزنامه، حل جدول، گوش دادن به اخبار و رادیو، یادگیرى 
مطالــب جدید، خواندن کتاب و به طور کلى مطالعه مى تواند احتمال بروز آلزایمر را کاهش دهد. علاوه بر این، 

انجام بازى شطرنج، نوشتن خاطرات، یادداشت بردارى و...، نیز در این راستا  مى تواند مفید باشد.

داشــتن آگاهى نســبت به سالمندى و مشــکلات احتمالى 
آن مى تواند ســپرى کردن ایــن دوران را راحت تر کند در نتیجه 
ســالمندان باید از پزشک خود در رابطه با مراقبت ها و ویزیت هاى 

دوره اى که باید انجام شود، سوال کنند.
 یکى از مشــکلاتى که در ایام ســالمندى بســیار شایع است، 
ســرگیجه و عدم تعادل محسوب مى شــود. با حرکت سر به 
عقــب و نگاه کردن طولانى مدت به آســمان، احتمال بروز 
ســرگیجه وجود دارد. با توجه به شایع بودن سرگیجه و عدم 

تعادل، سالمندان نباید از ارتفاع بالا بروند.
 براى مثال، وسایلى که به آنها زیاد نیاز دارند باید در قفسه هاى 
پایینــى کابینت و کمد قرار بگیرند. یکى دیگر از مواردى که باید به آن 

توجه کرد، بلند نشدن ناگهانى از روى مبل یا تختخواب است چون احتمال 
بروز سرگیجه، عدم تعادل و افتادن در چنین شرایطى وجود دارد.

 پرهیز از اســتفاده خودســرانه داروها در ایام ســالمندى بیش از پیش 
اهمیت دارد چون برخى داروها مى توانند باعث بروز ســرگیجه، عدم تعادل 

و خواب آلودگى شوند.
 آن دسته از سالمندانى که زیر نظر پزشک از داروهاى کنترل فشار خون 
استفاده مى کنند، باید توجه داشته باشند این دسته از داروها مى توانند سبب 
بروز عدم تعادل و ســرگیجه شــوند در نتیجه باید به توصیه هاى پزشک به 
دقت توجه کرد.  انجام تمرینات ورزشى تعادلى براى سالمندان بسیار مفید 
اســت و هر فرد مى تواند با توجه به شرایط بدنى خود، از یک مربى ماهر در 

رابطه با این تمرینات مشورت بگیرد.

حواس تان به پاهاى تان هست؟
خشــکى پوست، ترك پاشنه پا، عفونت قارچى در بین انگشتان و... برخى از مشکلاتى هستند 
که ســالمندان مى توانند به آن دچار شــوند. مراقبت از پاها در دوران ســالمندى ضرورى است از 
همین رو شست وشوى پاها به ویژه بین انگشتان با آب ولرم توصیه مى شود. کوتاه کردن ناخن ها 
به صورتى که لبه ناخن ها گرد نشــوند، کار دیگرى اســت که باید مورد توجه قرار بگیرد. براى 
پیشــگیرى از ترك پا در این سنین مى توان از وازلین یا کرم هاى نرم کننده مخصوص 
پا اســتفاده کرد. ســالمندان باید از جورابى استفاده کنند که بالاتر از قوزك پا باشد 
و مچ را بگیرد.  این دســته از افراد باید کفشى انتخاب کنند که پاى شان داخل آن 
سر نخورد، ضمن این که پا نیز در آن عرق نکند. علاوه بر این، بین نوك انگشت 
شست و نوك کفش باید یک سانتى متر فاصله وجود داشته باشد. پوشیدن کفش 
با پاشنه پهن که بلندى آن بیشتر از 2 سانتى متر نباشد، ضرورى است.  این دسته 
از افراد نباید دمپایى لا انگشــتى و ابرى بپوشند. ماساژ دادن پا براى افراد سالمند 

مزایاى زیادى دارد و توصیه مى شود سالمندان از این مساله غافل نشوند.
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