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 سبک زندگی و پیشگیري از بیماري ها در سالمندان
 شهلا اسیري

 دانشجوي دکتراي سالمند شناسی، مربی دانشگاه ع پ گیلان
 

طریقی براي زندگی بر اساس الگوهاي : سبک زندگی را این گونه تعریف می کند سازمان جهانی بهداشت،
 -قابل شناسایی رفتار که توسط کنش و واکنش بین ویژگی هاي شخصی، تعـاملات اجتمـاعی، شـرایط اقتصـادي    

سبک زندگی را چیزي فراتر از یک انتخاب فردي سـاده مـی    WHOاما . اجتماعی و محیط زندگی تعیین می شود
اقتصـادي و   –ند، زیرا انتخاب الگوهاي رفتاري تحت تاثیر انتخاب هاي در دسترس و مطابق با شرایط اجتماعی دا

  .فرهنگی است
مرگ ناشی  5از هر  2030در اولین کنفرانس بین المللی بیماري هاي غیرواگیر در مسکو اعلام شد که در سال 

از طرف دیگر . درآمد و با درآمد متوسط اتفاق خواهد افتادمورد  آن در کشورهاي کم  4از بیماري هاي غیرواگیر، 
تغییرات جمعیتی و روند رو به افزایش جمعیت سالمندان نیز با سرعت و شدت بیشـتري در همـین کشـورها رخ    

پذیرش . از این رو کشور ما نیز در آینده اي نه چندان دور با ترکیبی از این دو پدیده روبرو خواهد بود. خواهد داد
ندگی مهم است و در دوران سالمندي زک زندگی سالم و مشارکت فعال در مراقبت از خود، در تمام دوره هاي سب

سبک زندگی و محیطی که سالمندان در آن زنـدگی مـی کننـد،    . باید با حساسیت بیشتري مورد توجه قرار گیرد
شایع ترین و مهم تـرین آنهـا کـه    . درصد بیماري هاي غیرواگیر شایع در دوران سالمندي نقش دارند 95تا  90در

  :سبک زندگی پیشگیرانه مشترکی نیز دارند عبارتند از
 سرطان ها 
  بیماري هاي قلبی عروقی 

 انواع دمانس 
  :براي پیشگیري از این بیماریها، تغییراتی در سبک زندگی سالمندان به شرح زیر توصیه شده است

 برخورداري از تغذیه سالم 
 فعالیت فیزیکی منظم 

 ظ وزن در حد مطلوبحف 
 اجتناب از مصرف دخانیات و الکل 

 زندگی در محیط سالم و بهداشتی 
 خواب خوب و استراحت کافی 

 انجام فعالیتهاي فکري و یادگیري مداوم 
 تمرین مدیریت استرس 

 زندگی اجتماعی فعال 
  مصرف مکمل هاي اسیدفولیک، ویتامینB12 ویتامین ،Dمنیزیوم و روغن ماهی ،  
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