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تركيب السكاني النسبة كبار السن في  تزدادالصحية ا وتطور الإمكاناتزمان مع تقدم الأ

 .متطلبا" ينشده الجميعصحية لهم أصبح تحقيق أفضل رعاية فللمجتمعات، 

لقيام ا يستطيعونعدد من الخطوات التي  وجودمن كبار السن يغفلون عن حقيقة  "وكثيرا

 ليكم هذه الخطوات :بها لضمان شيخوخة صحية. إ

        الخبرة لديهم يتوفر من وأ / السن كبار صحة في المختص طبيبال يجادإ (1

عزيزي  تذكرلمشاكل الصحية . وممن تثق بقدرتهم على تلبية احتياجاتك و حل ا

كبير السن  )حتى في وقت شعورك بصحة كاملة يتوجب عليك رؤية الطبيب مرة 

 طمئنان على صحتك(.احدة سنويا" على الاقل للاو 

 

  دويةالأ في الأخطاء ارتكاب عدم من التأكد (2

الأمراض المزمنة  متعددة كأدوية يتناولون أدويةكبار السن العديد من المرضى 

أو فيتامينات و ال دوية دون وصفة طبية،والأ(، ..الخ. لسكري والضغط)كا

 .الأعشاب

 خبارالمهم إن م ، لذلكجانبية آثاريؤدي إلى حدوث قد دوية أخذ العديد من الأإن 

استشارة طبيبك قبل يفضل  كذلك .التي تأخذها و جرعاتهاطبيبك بجميع الأدوية 

 بشكل خاص.أخذ أي دواء جديد للتأكد من ملائمته لك 

 .لطبيبكل زيارة ل عند إحضار جميع الأدويةل يفض  أيضا" 

 
 

  المزمنة للأمراض الدوري الفحص (3

قلب الالدم سنويا" على الأقل لتفادي مضاعفاته على  ضغطينصح بقياس  ☺ 

 والكلى والعيون.

سنوات أو  5مرة كل في الدم الكوليسترول و  ينصح بفحص مختبري للدهون ☺

 .زمنةمراض المري بالإصابة بالأس  أقل إذا كان يوجد تاريخ أ  

، الفحص يجب استشارة الطبيب لمعرفة متى و كيف يتم: السكري فحص ☺

الجوع أو  التالية: عراضزيادة الوزن، أو من الأخاصة إذا كنت تعاني من 



ين، العطش ري عند وجود مرض السك، أو نزول الوزن. التبول المتكرر المستمر 

بفحص السكر على عمر  كأفراد عائلتك )حتى عند الأكبر منك( يستلزم قيام

 . أصغر قليلا"

 

 :باتخاذ الاجراءات التالية:  أرضا   الوقوع خطر تقليل (4

o والكالسيوم. تأكد من د"العظام : بأخذ فيتامين و قوة صحة  حافظ على "

 .كطبيب الجرعة المناسبة من 

o  تمرينا" مثاليا" للقلب، المشي  يعتبر !الآن بدأا: بانتظامممارسة التمارين

دقيقة  30-20للوصول إلى ل زيادة الوقت في المشي تدريجيا" فض  ي  ف

لك  عن برنامج التمارين المناسب اسأل طبيبك . المستطاعيوميا" حسب 

 .خاصة إذا سبق و أن سقطت أرضا"

o ة بكملائمة النظارات الطبية الخاص حص الدوري للعيون: تأكد منفال. 

o  إبلاغ الطبيب.إذا حدث الوقوع : فعليك الإسراع ب 

 

ستجد التغير في حياتك و أنك واعلم  لم يفت الاوان بعد:   التدخين عن قلعأ( 5

 . قلاعمن اليوم الأول للإتخفض نسبة حدوث جلطات القلب 
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