
 به نام خداوند جان آفرین 

 تجمعاتسالمندان در گروه سنی  توصیه های ویژه

 )با تاکید بر فصل گرما( 

 به سالمندان   توصیه های عمومی

 ..از چند روز قبل از شروع سفر، پیاده روی منظم داشته باشد در فواصل زمانی منظم، سالمند به خود استراحت دهد •

 قبل از سفرمراجعه سالمند به مراقب سلامت یا پزشک خود  •

 وسایل و داروهای لازم را به همراه داشته باشد •

برای  ، خورا ی هاییORSداروهای مرتبط با بیماری های زمینه ای، چسااب زخم، پودر  این وسااایل شاااملر  ارا شااناسااایی، 

 ، بطری  وچک آب، دستمال خیس  ننده یا اسپری آب می باشد.، صابون، چراغ قوهپیشگیری از یبوست، قاشق و لیوان، دمپایی

 امان بودن از آفتاب و نور شدید خورشید از عینک آفتابی،  لاه لبه دار و  رم ضد آفتاب، استفاده  ند. برای در •

ضافه برای سمعک، عصای پیاده روی، ویلچرهای • ضافه تر از جملهر باتری ا سایه بان د دسترسی به وسایل ا ار( و مناسب )

 عینک مهم است.

 را همراه داشته باشد  ویلچرو  وا ر -عصامورد استفاده روزانه خود مثل  وسایل توانبخشی  •

 .عکس جدید از بیمار مبتلا به آلزایمر داشته باشید •

 ه  نترل ادراری شان  سالمندانی) برای پوشینه وسایل بهداشتی مانند ماسک، اسپری ضد عفونی  ننده، صابون مایع،  •

 . م شده است(، رو ش توالت فرنگی یکبار مصرف همراه داشته باشند

ها را در آننام بیماری و داروها و نحوه مصاارف  دقیقطور به در صااورا ابتلای سااالمند به بیماری یا وجود شاارایط خا  •

 همه همسفران باشد خود و تا در دسترس نوشته شدهدفترچه یادداشتی 

شته  • سفر همراه دا سفر گنجانده و به اندازه  افی برای طول  شتی  سته بهدا سخه خود را در ب سخه ها و داروهای بدون ن ن

 باشد.

 ته باشدشماره های خدماا اضطراری را به همراه داش •

  ه دندان مصنوعی دارند توجه ویژه به بهداشت دهان و دندان داشته تا از عفونت پیشگیری گردد. سالمندانی •

 .پیاده روی متناسب با اندازه پا باشد حتما مخصو  لباس ها از جنس نخ بوده و  فش ها •

 سالمند بار سنگین را با خود حمل ننماید.  به سالمند واگذار نشده و وظیفه انتقال چمدان •

 در صورا نیاز حتما چرخ حمل بار به همراه داشته باشد. •

•  

 نکات مهم تغذیه ای

 سالمند در طول پیاده روی مایعاا  افی بنوشد. •

 .شودسالم، غذاهای پخته شده تازه و گرم، میوه پوست دار و شسته شده استفاده  از آب •

 .غذاهای دارای سس و  شک، خودداری شوداز خوردن هرگونه سالاد و سبزیجاا، ماهی، لبنیاا غیر پاستوریزه و  •

شور و چرب به  • صرف غذا و خوراک  شته و از م سالمندان دا شتری به غذای  سفر دقت بی شده و شدا پدر طول  رهیز 

 .غذاهای تازه مصرف شود



 

 مزمنهای  مبتلا به بیماریتوصیه های لازم به سالمندان 

 به منظور پیشگیری از زخم های دیابتی در طول سفر باید مدام پاها را بررسی  رده و از  فش مناسب استفاده  نند. •

  ند.و بدان عمل بوده  آشنا با نحوه جلوگیری از لخته شدن خون در سفر  •

حتما مراقب، پرستار و همراه وی در جریان این مسئله بوده و زمان   ندقی مانند انسولین استفاده میاگر از داروهای تزری •

  نترل مکرر قند خون توصیه می شود. و میزان مصرف آن را بداند.

شارخون • سالمند و  بالا، بیماری های قلبی و عروقی، افت علایم خطر بیماری های زمینه ای از جمله ف قند خون و ... را به 

 مورد توجه باشد.علائم درد قفسه سینه یا تنگی نفس را  همراهان وی آموزش داده شود.

به مسئله تداخل دارویی سالمندان به دلیل مصرف تعداد زیاد دارو توجه ویژه شود. )به ویژه در صورا نیاز به استفاده از   •

 .دهندآبی و افت فشار را افزایش می)دیورتیک( خطر  مبرخی داروها داروی جدید( 

مدا شر ت در مراسم تا حد امکان تنها نباشند تا حس امنیت و راحتی داشته در طول سالمندان دارای اختلال شناختی  •

 بهتر است یک نفر مراقب همراه وی باشد.باشند، 

ضطراب و بیبا توجه ب • سالمندان مبتلا  قراریه احتمال ا شتر  شک  زایمرآلبه بی سافرا با پز سفر، حتما قبل از م در طول 

 ..شودمعالج مشورا 

شدن از گروه )نه حر ت در جمعیت( • صورا جدا سالمند برای ماندن در نقطه ثابت در  شودموزش آ به فرد  دقت و  داده 

 .استفاده شود GPSبازوبندو مسیر اصلی خارج نشود و در صورا امکان از سامانه های ردیابی یا گروه از  شود

 

 

مندان جهت شرکت در مراسم را فراهم می نمایند باید موارد زیر را رعایت لهایی که  شرایط سفر برای سا کاروان 

  :  نمایند

سیار  • سفر از جمله ویلچر، توالت فرنگی  سالمندان در محل اقامت و در طول  توجه به وجود تجهیزاا و امکاناا لازم برای 

 و...

 ه نمی توانند به طور مستقل غذا بخورند و یا به نظافت و بهداشت فردی خود همراهی یک مراقب برای سالمندان وابسته  •

 .رسیدگی نمایند

به مسئولین مزمن پزشکی مانند فشار خون بالا و آسم یا دیابت و تمام داروهایی  ه مصرف می  ند.اعلام هر گونه بیماری  •

  اروان 

می بایست  زاای، داروهای حساسیتهای زمینهر نام، نام بستگان، شماره تماس اضطراری، بیماری ارا گردن آویز شامل •

 برای هر سالمند تهیه گردد. توسط  اروان 

 فراهم باشد. ویلچرو  وا ر -امکان دسترسی به وسایل توانبخشی به ویژه عصا •

شدن از گروه )نه حر ت در جمعیت( • صورا جدا سالمند برای ماندن در نقطه ثابت در  شودموزش آ به فرد  دقت و  داده 

 .استفاده شود GPSسامانه های ردیابی یا بازوبندو مسیر اصلی خارج نشود و در صورا امکان از گروه از  شود

 



 :پیشگیری از گرمازدگی

سئله  این ضعیفمهم م سن بالا  سم تنظیم حرارا بدن در  ست، چون مکانی سالمندان ا صل گرما برای  تر عمل ترین خطر ف

 اقداماا پیشگیرانهر  ند.می

 بعدازظهر(؛ ترجیحاً فعالیت در ساعاا خنک روز ۴صبح تا  ۱۱اجتناب از حضور در ساعاا اوج گرما )معمولاً  (أ

 دقیقه چند جرعه آب( ۲۰–۱۵س تشنگی )هر صورا منظم و پیش از احسانوشیدن مایعاا به (ب

  نند ننده آب میدار یا قندی زیاد  ه بدن را بیشتر دفعهای  افئینپرهیز از نوشیدنی (ج

 داشتن پوستاستفاده از پارچه خیس، بادبزن دستی، یا اسپری آب برای خنک نگه (د

 رویدقیقه پیاده ۴۵–۳۰استراحت در سایه یا فضای دارای تهویه، حداقل هر  (ه

 دار و عینک آفتابیرنگ و نخی؛  لاه لبهپوشیدن لباس نازک، گشاد، روشن (و

 علائم هشدار که باید جدی گرفته شود:

  ر تعریق شدید، سرگیجه، ضعف، سردرد، تشنگی شدید، گرفتگی عضلانیگرمازدگی خفیف

شدی شکی فوریتد )گرمازدگی   یا گیجی شده،متوقف ناگهانی شدید تعریق برعکس یا خشک و داغ پوست بالا، بدن دمای (:پز

  احتمالی تشنج سریع، تنفس سریع، قلب ضربان هوشیاری،  اهش

با آب  بیاوریدهای اضااافه را در  نیدلباس منتقل خنک محل/سااایه به سااریعاً را فرد رشدید علائم بروز صورت در فوری اقدام

 م بدهید؛ در صورا  اهش هوشیاری یا در صورا هوشیاری، مایعاا  م خنک )نه یخ( بدن را خنک  نید و بادبزن استفاده  نید

 .تشنج، چیزی نخورانید و فوراً اورژانس را خبر  نید


