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ایمان بیاور به آغاز
فصل سرد!

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

تغییرات جسـمی و روحی سالـمندان را در فصـل سرما توضیح دهند.

خطرات وعوارضی که در زمستان سالمندان را تهدید می کند نام ببرند.

مراقبت های لازم در برابر سرما، لغزش و انزوا درسالمندان را بیان کنند.
تدابیر طب ایرانی در محافظت از سالمـندان در هوای سرد را نام ببرند. 

لیلی خلیفه قلی
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی قم

مهتاب فیروزنیا
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی قم 

راهنمای جامع مراقبت از سالمندان
در فصول سرد سال
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را  او هیچکس  که جز  فــرمــوده  تو حکم  »و خــدای 

یکی  اگــر  کنید،  نیکویی  مــادر  و  پــدر  بر  و  نپرستید 

سالخوردگی  و  کهولت  سنین  به  هــردو  یا  آن هــا  از 

رسیدند و موجب رنج و زحمت شما باشند مواظب 

و  نگویید  شوند  خاطر  رنجیده  که  کلمه ای  باشید 

کمترین آزاری به آن ها نرسانید و با آن ها با اکرام و 

احترام سخن گویید.« سوره اسراء آیه 23

مقدمه

برخورداری از عمر طولانی بدون ناتوانی و وابستگی 

یکی از بزرگ ترین آرزوهای دیرینه بشر بوده است. 

با افزایش سن عملکرد و کارایی سلول ها و ارگان های 

بدن دچار زوال تدریجی می شود. این تغییرات فرد 

سالمند را در معرض خطرات و آسیب های بیشتری 

قرار می دهد. در فصول سرد، سرما نیز می تواند مزید 

بر علت شده و این تأثیرات را در افراد سالمند شدت 

بخشیده و باعث کاهش کیفیت زندگی شان شود. 

آسیب های  از  پیشگیری  به منظور  راستا  همین  در 

بیشتر لازم است آگاهی و مهارت کارکنان ارایه دهنده 

مراقبت های  انجام  با  بتوان  تا  یابد  ارتقا  خدمت 

مستمر و ارایه آموزش های لازم در این زمینه به فرد 

و اطرافیان گامی مؤثر در بالا بردن سطح سلامت و 

کارآیی سالخوردگان برداشت. 

تعریف سالمندی

کسانی  مــورد  در  معمولا  سالمندی  علمی  نظر  از 

از سن  بیشتر  یا  که 60 سال  بــرده می شود  کار  به‌ 

پیری  معتقدند  برخی  البته  باشد.  گذشته  آن هــا 

پیری یک مسأله  احساس  و  بــوده  نسبی  امر  یک 

درونــی و روانــی بــوده و در افــراد متفاوت اســت. اما 

به طور کلی سالمندی یک فرآیند طبیعی بدن است 

و تا انــدازه ای با کاهش عملکرد اعضای بدن همراه 

اســـت. ایــن فــرآیــنــد یــک پــدیــده زیــســت شناختی 

برای تمام انسان ها و موجودات و غیرقابل اجتناب 

است. بدون تردید عوامل ارثی و محیطی در شروع 

دارنــد. مهم  تغییرات نقش مهمی  این  پیشرفت  و 

این است که با انجام مراقبت ها و احتیاط های لازم 

می توان از ناتوانی و معلولیت سالمندان پیشگیری 

کرده یا حداقل وابستگی و زمین گیر شدن آن ها را 

به تأخیر انداخت. 

تأثیر کاهش دما بر سالمندان    

سن  افــزایــش  بــا  سالمندان  در  ایمنی  سیستم   
بدن  دفاعی  سازوکارهای  کارایی  و  شده  ضعیف تر 

رویارویی  هنگام  افراد  این  بنابراین  می یابد.  کاهش 

به  ابــتلا  معرض  در  بیشتری  احتمال  بــا  سرما  بــا 

آنفلوآنزا  مانند سرماخوردگی،  ویروسی  بیماری های 

وپنومونی قرار می گیرند. به همین دلیل گاهی ابتلا 

به بیماری کرونا برای این افراد مرگبار خواهد بود.

 سرما تأثیرات منفی بر دستگاه عضلانی اسکلتی 
سالمندان دارد. کاهش دمای بدن باعث انقباض و 

سفتی عضلات و کاهش قدرت و عملکرد عضلانی 

کاهش  و  انــعــطــاف پــذیــری  در  اخـــتلال  نیز  و  شــده 

دامنه حرکتی مفاصل را به دنبال دارد. این عوامل 

می توانند منجر به افزایش خطر آسیب به مفاصل، 

پارگی عضلات، شکستگی استخوان و  و  کشیدگی 

همچنین  شوند.  سالمندان  در  حرکت  محدودیت 

را  و مفصلی  ــد دردهــــای عــضلانــی  ــوان مــی ت ســرمــا 

تشدید کند. این حالت به دلیل افزایش التهاب و 

حساسیت اعصاب در اثر سرما است.

 هوای سرد بر عملکرد سیستم عصبی هم تأثیر 
با  می دهد.  کاهش  را  هماهنگی حرکات  و  گذاشته 

گام ها کوچک تر  کم،  رفتن  راه  افزایش سن سرعت 

ــر مــی تــوانــد در  ــن امـ ــود. ایـ و تــعــادل کــمــتــر مـــی شـ

را مستعد  و فرد  کــرده  ایجاد  اخــتلال  حفظ تعادل 

زمین خوردن  کند. 

 هوای برفی و یخبندان تهدیدهای متعددی از جمله 
سقوط و سُُرخوردگی و در پی آن شکستگی اندام را 

برای سالمندان به دنبال دارد. زمین خوردن اصلی ترین 

عامل شکستگی و ضربه مغزی در این افراد است. 

زنان سالمند به علت پوکی استخوان بیشتر از مردان 

در معرض خطر عوارض ناشی از زمین خوردن هستند.

بــدون سابقه  از زمین خــوردن حتی  تــرس  گاهی   
افسردگی  و  بی‌حرکتی  باعث  است  ممکن  سقوط 
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و انزوا در سالمند شود. این حالت می تواند منجر 

اخــتلال در روند زندگی عادی و کاهش کیفیت  به 

زندگی آن ها شود.

 سالمندان به دلیل کاهش توانایی بدن در تنظیم 
دما، به ویژه در مواجهه با سرما، بیشتر در معرض 

خطر هیپوترمی )افت دمای بدن( هستند. در هوای 

بدن  گرمای  منظور حفظ  به  خونی  رگ هــای  ســرد، 

می تواند  عروقی  انقباض  ایــن  می شوند.  منقبض 

باعث افزایش فشارخون و تغلیظ خون شده و میزان 

جریان خون به قلب را کاهش دهد، به ویژه در افراد 

با سابقه بیماری های قلبی که این مسأله می تواند 

حمله  )آنژین(،  سینه  قفسه  درد  تشدید  به  منجر 

قلبی و حتی سکته مغزی شود. 

بر سیستم  جــدی  تأثیرات  می تواند  ســرد  هــوای   
باعث  ســرمــا  ــاشــد،  ب داشــتــه  ســالــمــنــدان  تنفسی 

تنفسی، خشک شدن  مجاری  تحریک  و  انقباض 

غشاهای مخاطی، افزایش خطر ابتلا به عفونت های 

مانند آسم  زمینه ای  بیماری های  و تشدید  تنفسی 

می تواند  سرد  هوای  همچنین  می شود.   COPD 1 و 

از مخاط  توانایی بدن در پاکسازی مجاری تنفسی 

امر می تواند  این  و  کاهش دهد  را  ذرات خارجی  و 

منجر به عفونت یا تشدید مشکلات تنفسی شود. 

 سرما بر سیستم کلیوی سالمندان نیز تأثیر منفی 
دارد. به طور کلی، هوای سرد باعث انقباض عروق 

نتیجه  در  و  کلیه ها  به  خون  جریان  کاهش  خونی، 

کاهش عملکرد آن ها و افزایش خطر ابتلا به عفونت ها 

و تشدید مشکلات کلیوی می شود. همچنین، سرما 

می تواند باعث افزایش دفع و تکرر ادرار در سالمندان 

شود. برخی از سالمندان در هوای سرد احساس درد 

بیشتری در ناحیه کلیه دارند. این درد ممکن است 

به دلیل اسپاسم عضلانی ناشی از سرما یا تشدید 

سالمندان  باشد.  موجود  کلیوی  بیماری های  علایم 

از  ناشی  عــوارض  بیشتر در معرض خطر  دیابتیک 

سرما، از جمله آسیب به کلیه ها، قرار دارند. 

 هوای سرد می تواند منجر به کاهش ترشح آنزیم های 
گوارشی، کندی هضم، کاهش سرعت حرکات روده، 

گوارشی موجود شود.  و تشدید مشکلات  یبوست 

مانند  گــوارشــی  مــشــکلات  قبل  از  کــه  سالمندانی 

است  ممکن  دارنـــد،  تحریک پذیر  روده  ســنــدروم 

شود.  تشدید  بیماری شان  علایــم  ســرد  فصول  در 

همچنین در هوای سرد، افراد با گرایش به مصرف 

غذاهای سنگین و پرچرب فشار بیشتری به سیستم 

گوارش وارد می کنند. از سوی دیگر کاهش فعالیت 

بدنی می تواند مشکلات گوارشی را تشدید کند. 

 از آنجایی که در فصل سرد امکان خروج از خانه و 
برقراری ارتباط با سایر اقوام و دوستان کمتر است، 

معرض  در  بیشتر  جــوانــان  به  نسبت  مسن  افــراد 

آسیب روحی و جسمی قرار می گیرند.

مراقبت های ویژه در برابر سرما 

افراد  سن  افزایش  با  سرما  تحمل  در  بدن  توانایی 

کاهش پیدا می کند. به همین دلیل در شش ماهه 

نکات  رعایت  به  نیاز  سالمندان  معمولًاً  سال  دوم 

ابتلا  جــای  به  تا  دارنــد  مراقبتی  و  بهداشتی  مهم 

از هوای مطبوع  بتوانند  دیدن  و صدمه  بیماری  به 

پاییزی و زمستانی به اندازه کافی لذت ببرند و اوقات 

در  کنند.  سپری  خــانــواده  ــراد  اف کنار  در  را  خوشی 

ادامه به مهم ترین نکات بهداشتی که سالمندان و 

1. Chronic Obstructive Pulmonary Disease
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اطرافیان آن ها در مواجهه با فصول سرد می بایست 

رعایت کنند اشاره می شود. 

 گرم نگه داشتن خانه: تنظیم دمای ثابت و راحت 
سانتیگراد،  درجــه   23 تــا   18 حــداقــل  روز  طــول  در 

درز  کــردن  هــای ضخیم، مسدود  پــرده  از  استفاده 

درها و پنجره ها و منافذ باز، مفروش کردن کف خانه 

و سرامیک ها، تغییر جای مبل و تختخواب نزدیک 

بلااستفاده،  اتاق های  درِِ  بستن  گرمایشی،  وسایل 

کنترل وسایل گرمایشی از نظر ایمنی، عدم استفاده 

از اجاق گاز، پیک نیک و بخاری های بدون دودکش و 

غیر استاندارد برای گرم کردن خانه

لایه  چند  از  استفاده  مناسب:  لباس  پوشیدن   
لــبــاس ســبــک و نــخــی بــه جـــای یــک لایـــه ضخیم، 

پوشیدن جوراب و دمپایی پشمی، پوشاندن شانه ها 

و پاها با پتوی گرم و سبک، استفاده از کیسه آب 

گرم هنگام خواب در مــواردی که سالمند احساس 

کلاه،  گرم،  جــوراب  و  لباس  پوشیدن  سرما می کند، 

شال گردن و دستکش و کفش و چکمه مناسب و 

عاج دار هنگام بیرون رفتن 

 خـــارج نــشــدن از خــانــه در زمـــان بـــارش بـــرف: در 
انتخاب مسیرهای  خانه،  از  خــروج  به  نیاز  صــورت 

صاف و عاری از برف و یخ هنگامی که مجبور به تردد 

هستند توصیه می شود. استفاده از واکر و عصا با 

نوک لاستیکی سالم و ترجیحاًً مجهز به یخ شکن، 

همچنین شن پاشی و نمک پاشی و برف روبی حیاط و 

ورودی خانه و راه پله های یخ زده را نباید فراموش کرد.

دلیل  ــه  ب زمــســتــان  در  اســـت  بهتر  ســالــمــنــدان   
و  بینایی  کاهش  و  حرکتی  واکــنــش هــای  کندشدن 

در  اما  کنند  خــودداری  رانندگی  از  دیگر  مشکلات 

استفاده  خودرو،  دوره ای  سرویس  صورت ضرورت، 

از ضدیخ و زنجیر چرخ در هوای برفی، اطمینان از 

کارکرد درست برف پاک کن ها و آگاه کردن اطرافیان 

از مقصد و مسیرهای تردد الزامی است.

زمان  در  یا  هــوا  آلــودگــی  مــی شــود هنگام  توصیه   
ــرمــش هــا و  ــه بــه ن یــخــبــنــدان، ســالــمــنــدان در خــان

ورزش هــــای سبک و راحـــت بــپــردازنــد. دو مـــورد از 

حرکات و نرمش های پیشنهادی از این قرار است:

صندلی  یــک  پشت  باید  فــرد  اول،  نــوع  ورزش  در 

بایستد و برای حفظ تعادل خود یک دستش را روی 

صندلی بگذارد، ۱۰ ثانیه روی یک پا بایستد سپس 

پایش را روی زمین بگذارد، ۱۰ ثانیه استراحت و این 

حرکت را تکرار کند. این ورزش را برای هر پا ۱۵ بار 

انجام دهند. در نوع دوم، فرد باید مانند بازی گردو 

شکستم، پای راست را جلوی پای چپ بگذارد سپس 

و در مسیر  تکرار کند  پای چپ  بــرای  را  کار  همین 

بــرود. این حرکت حداقل ۲۰ قدم  مستقیم به جلو 

باید انجام شود. اگر هنگام انجام ورزش تعادل کافی 

وجود ندارد می بایست کنار دیوار انجام شود. 

 توجه به دریافت آب، ویتامین و مواد معدنی لازم 
و به میزان کافی. این نکته مهم است که سالمندان 

ویتامین  دارای  که  خوراکی هایی  به  فصول  این  در 

K،D،C ،B12 و مواد معدنی مانند کلسیم و منیزیوم 

فصول  در  زیــرا  کنند،  توجه  بیشتر  روی هستند  و 

سرد سال کمتر آفتاب به بدن آن ها می خورد. 

 ویزیت دوره ای توسط پزشک و رعایت دستورات 
بررسی  اســتــخــوان  پــوکــی  چــکــاپ  قبیل  از  پزشکی 

ــی سر  ــررسـ ــن، بـ ــکـ ــا اسـ تــــوده هــــای اســتــخــوانــی بـ

استخوان ران، بررسی مهره های کمر و مچ دست از 

اهمیت زیادی برخوردار است.

و  بیماری های زمینه ای و مصرف مرتب  به  توجه   
منظم داروهای تجویز شده توسط پزشک به منظور 

کنترل بیماری 

 جلوگیری از خشکی پوست با مصرف مایعات و 
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سبزی ها، در معرض هوای سرد نبودن، استفاده از 

کرم های نرم و چرب کننده. 

و  تنفسی  عــفــونــت هــای  بــه  ــتلا  ابـ از  پیشگیری   
بیماری های شایع مانند آنفلوآنزا، سرماخوردگی و ... 

از طریق رعایت اصول بهداشتی مانند شست وشوی 

و  عمومی  امــاکــن  در  عــدم حضور  دســت هــا،  مکرر 

پرجمعیت، توصیه به استفاده از ماسک در صورت 

اجبار در اماکن، عدم روبوسی و دست دادن با افراد 

بیمار و تزریق واکسن لازم مانند آنفلوآنزا و کرونا و 

پنوموکوک با نظر پزشک

 تقویت روابط اجتماعی برای پیشگیری از احساس 
تنهایی و انزوا از طریق تماس منظم با افراد خانواده، 

فناوری  از  استفاده  همسایگان،  و  دوستان  فامیل، 

مورد  کارهای  انجام  مجازی،  رسانه های  و  پیشرفته 

علاقه مانند تماشای تلویزیون، مطالعه، گوش دادن 

با  مشغولیت  بدنی،  فعالیت  داشتن  موسیقی،  به 

امورات معنوی و مذهبی.

 هماهنگی بدن با هوای محیط و رعایت توصیه های 
مربوط به آن )هوا و محیط زیست اولین رکن از ارکان 

ضـــروری بــرای داشــتــن زنــدگــی سالم در طــب ایرانی 

است(: اگرچه هوای سرد در مقایسه با هوای گرم، برای 

افراد سالم معتدل، مفیدتر است زیرا در چنین هوایی، 

هضم بهتر و اشتها بیشتر و حواس قوی تر می شود 

اًً  خصوص را  بدن  می شود،  توصیه  سالمندان  به  اما 

هنگام خروج از حمام یا رختخواب از مواجهه با سرما 

محفوظ نگه داشته و لباس گرم بپوشند. دمای محل 

تا 23 درجــه ثابت نگه  را در حد معمول 18  زندگی 

داشته تا هنگام خروج از اتاق، دچار تغییر ناگهانی دما 

و مواجهه با کاهش دمای زیاد نشوند. از مصرف ترشی 

و آب سرد در زمستان خودداری کنند و از لباس هایی 

با رنگ گرم مانند: قرمز، نارنجی و بوییدنی های گرم 

مانند بهارنارنج، گلاب، مشک، عنبر، گل مریم، گل 

نرگس و ... استفاده کنند. 

توصیه های  بــراســاس  مفید  خــوراکــی هــای  مصرف   
طب ایرانی مانند: گوشت بره و گوسفند، مرغ محلی، 

تخم مرغ، آبگوشت نخود، حبوبات، نان و عسل، شیر 

و عسل و زنجبیل، مرکبات، آب چغندر، خوراکی های 

فیبردار مانند کدو، کرفس و کاهو با ادویه های گرم، تره، 

انجیر خشک، مویز، بادام و میوه هایی مانند سیب، 

انار، گلابی، انگور و توت خشک. پرهیز از خوراکی هایی 

بستنی،  دوغ،  ماست،  مانند  تر  و  ســرد  طبیعت  با 

مانند  از غذاهای مضر  پرهیز  و همچنین  آب ســرد 

مثل  دیرهضم  غذاهای  گــازدار صنعتی،  نوشابه های 

و  انــواع سس، غذاهای شور  و آش رشته،  ماکارونی 

چرب و پرادویه و سرخ کرده و فرآوری شده و کارخانه‌ای 

مانند سوسیس و کالباس نیز باید مدنظر باشد.

نتیجه گیری

ــیــل مــاهــیــت فــیــزیــولــوژیــک و  فــرآیــنــد پــیــری بــه دل

شناختی  جسمانی،  عملکرد  کاهش  با  پیش رونده 

و  نــاتــوانــی  آن  نتیجه  کــه  اســت  ــوأم  تـ اجتماعی  و 

محدودیت افراد سالمند خواهد بود. اما باید دقت 

داشت که با چاره اندیشی و مراقبت و اقدام بموقع 

انــداخــت تا این  مــی تــوان ایــن عــوارض را به تعویق 

زندگی  مستقل  و  سالم  پرنشاط،  بتوانند  عزیزان 

کرده و نقش فعالی در اجتماع داشته باشند.
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