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شعار هفته: سالمندی فعال؛ فردایی برای همه

پیام های مرتبط:
· سالمند در میان خانواده اش همچون «پیامبر» است در میان امتش. (پیامبر اکرم (ص))
· جوانی و سالخوردگی جمعیت:
· غفلت از جوانی جمعیت، همه ی ما را درسالمندی، غافلگیر می کند.
· جوانی جمعیت، امید آفرینی، تامین سلامت و کرامت سالمندان
· جمعیت جوان، سالمند شاداب
· بحران سالمندی، زنگ هشدار برای جوانی جمعیت
· تامین مالی پایدار در دوران سالمندی با رشد جوانه های جمعیت جوان
· جوانی جمعیت؛ تحقق سلامت، کرامت و منزلت سالمندان
· تعهد به جوانی جمعیت، تعهد به سالمندی سالم و پویاست.
· آیا می دانید سالخوردگی جمعیت، فقدان نشاط و تحرک لازم اقتصادی، اجتماعی را به دنبال دارد.
· جوانان مایه پویایی و سرزندگی جوامع هستند.
· نهال جوانی جمعیت را به درخت تنومند سالمندی جمعیت پیوند دهیم.
· ایمنی و امنیت سالمندان در سایه جامعه مولد و جوان
· نوه، هدیه شیرین و دوست داشتنی به سالمندان
· ازدواج را تسهیل و سالمندان را تکریم کنید.
· سیمای زیبای جامعه،همراهی جوانان و سالمندان
· ساز زندگی جوانی با کوک تجربه سالمندی
· سالمندی مانند جوانی، تجربه ای به یاد ماندنی
· سفره خانواده را با حضور سالمندان رنگین کنیم
· سلامت سالمندان:
·  توانمند سازی افراد جامعه در تمامی سنین، شروع مشکلات سالمندی را به تاخیر می اندازد. 
· حفظ و ارتقاء سلامت، لازمه ی سالمند شدن فعال است. 
· سازمان جهاني بهداشت سواد سلامت را به عنوان يكـي از بزرگ ترین تعيين کننده هـاي سلامت معرفی نموده اسـت.
· نظام سلامت توجه ویژه ای به سالمندان دارد. 
· چگونه پیر شدن انتخاب ماست. پس بهتر است تا دیر نشده بین وابستگی یا استقلال، درد یا رهایی از درد، بیماری و سلامت، انتخاب درستی داشته باشیم.
· همواره باید مراقب تداخلات داروهای مصرفی و فعالیت بدنی باشید.
· کاهش شنوایی وابسته به سن، یکی از شایع ترین اختلالات حسی در افراد سالمند می باشد که نیاز به توجه ویژه دارد.
· کاهش شنوایی درمان نشده در سالمندان، منجر به انزوای اجتماعی سالمند گردیده و ممکن است بر سایر توانایی های سالمند از جمله عملکرد شناختی وی تاثیر بگذارد.
· توصیه ها:
· فعالیت فیزیکی: 
· فعالیت بدنی در سالمندان اثرات سودمند، در ابعاد مختلف جسمی ،روانی و اجتماعی را دارد.
· برخی از فواید فعالیت بدنی سالمندان به تاخیر انداختن پدیده پیر شدن و کند کردن تغییرات سالمندی ، تنظیم فشار خون و پیشگیری از فشار خون بالا، تقویت ماهیچه ها و بهبود عملکرد قلب و ریه ها می باشد.
· هر فرد به برنامه فعالیت بدنی خاص خود نیاز دارد تا بیشترین سود را از آن ببرد.
· در صورتیکه سالمند با انجام فعالیت بدنی خستگی یا ناراحتی شدید پیدا کرد لازم است از سرعت، شدت و یا مدت فعالیت بدنی کاسته شود
· در سالمندان دارای بیماری زمینه ای از جمله دیابت، فشارخون بالا ، بیماری های قلبی عروقی و .. حتما لازم است از سرعت ، شدت و یا مدت فعالیت بدنی کاسته شود. 
· تحرک بدنی برای شما یک فرصت است تا سالم بمانید پس به آن به چشم یک دردسر نگاه نکنید. 
· سالمندان تا حد امکان باید از بی تحرکی اجتناب کنند. داشتن تحرک بدنی کم بهتر از بی تحرکی است.
· فعالیت بدنی و تعادل در سالمندان را بهبود می بخشد که این امر می تواند زمین خوردن و شکستگی ناشی از پوکی استخوان را کاهش دهد.
· تحرک یک عامل تعیین کننده مهم و حیاتی برای سالمندی سالم است.
· تغذیه ناکافی و فعالیت بدنی کم، منجر به از دست رفتن توده عضلانی و قدرت فرد سالمند می شود.
·  تغذیه :
· یکی از اقدامات مناسب برای بهبود اشتها در سالمندان، مصرف حجم کمتر غذا در دفعات بیشتر است.
· سالمندان احساس تشنگی و گرسنگی کمتری دارند و همین مسئله باعث می‌شود که مایعات و غذای کمتری دریافت کنند.
· توصیه شده که از مجموع شش تا هشت لیوان مایعات مورد نیاز روزانه سالمندان، حدود نیمی از آن حتما از آب و نیم دیگر آن از سایر مایعات باشد.
· سالمندان می توانند حداقل هفته ای دو مرتبه تخم مرغ کامل در صبحانه مصرف کنند. 
· به جای مصرف غذای بدون چربی، باید به دنبال مصرف غذای کافی، مناسب، متعادل و سالم باشیم و در حد نیاز از تمام گروه های مواد غذایی استفاده کنیم.
·  چای، قهوه و آب میوه نمی تواند جای نوشیدن آب خالص را به طور کامل بگیرد و بهتر است سالمندان روزانه چندین لیوان آب معمولی بنوشند. 
·  سالمندان کم در آمد، سالمندانی که خوب نمی توانند بجوند و سالمندان سیگاری و آنهایی که فعالیت بدنی ناکافی دارند ، بیشتر در معرض سوء تغذیه هستند. 
·  برای دریافت کلسیم کافی، دست کم دو جایگزین از گروه شیر(دو لیوان شیر یا ماست کم چرب) باید در شبانه روز مصرف شود. به علاوه 30 دقیقه در روز پیاده روی کنید و بهتر است نیمی از این زمان را در معرض نور آفتاب باشید. 
· سلامت روان: 
· اجازه بدهید سالمندان احساس مفید بودن داشته باشند.
·  توانمند سازی سالمندان موجب افزایش عزت نفس آنان شده در کنار آمدن با استرس ‌های زندگی به آنان کمک می کند. 
· توانمند سازی سالمندان، محیط حمایت گر، سلامت در ابعاد مختلف منتج به تاب آوری سالمندان می گردد. 
· توسعه ی ارتباطات و حمایت های اجتماعی، برخورداری از روابط عاطفی و اجتماعی محکم، عامل بسیار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می‌رود. 
· حمایت عاطفی از سالمند، بر سلامت جسمی و روانی او تاثیر مثبت دارد.
· ارتباط نزدیک سالمندان با خانواده ، عامل بسیار مهمی در جلوگیری از تنهایی آنان محسوب می شود.
· حمایت عاطفی، تاثیر بسزایی در کیفیت زندگی سالمندان دارد.
·  برای تجربه کردن  یک «زندگی رضایتمند » هرگز «شادکامی» خودمان را به آنچه در اختیارمان نیست )رفتار و واکنش دیگران( گره نزنیم! 
· ازدواج مجدد مناسب در دوره سالمندی به سلامت جسمی، تقویت سیستم ایمنی بدن، سلامت روان و طول عمر کمک می کند.
· طب ایرانی:
· استفاده از غذاهایی که هضم راحتی دارند، مثل آبگوشت با گوشت لطیف مثل گوسفند، مرغ یا بلدرچین، همچنین زرده تخم‌مرغ برای سالمندان بسیار مفید است.
· ماساژ معتدل با روغن بادام شیرین، استعمال عطر و روایح خوشبو و پیاده‌روی روزانه به‌خصوص هنگام صبح و عصر برای سالمندان بسیار مفید است.
· یکی از عوامل مهم تقویت روحیه و جلوگیری از افسردگی سالمندان، صحبت کردن و ملاقات مکرر فرزندان و آشنایان با فرد سالمند  می‌باشد.
· ارتباط داشتن سالمندان با فرزندان، نوه‌ها و دوستان، داشتن تفریح و انجام اعمال ذهنی مانند مطالعه در نشاط سالمندان بسیار موثر است.
· بهترین ورزش سالمندان پیاده روی است.
· سالمندان گرامی از مصرف گیاهان دارویی بدون مشورت با پزشک بپرهیزید.
· آب و هوای زیاد سرد و زیاد گرم مناسب سالمندان نیست.
· سالمندان گرامی همیشه به خاطر داشته باشید که فرش و موکت و سایر زیر اندازها می توانند بر روی کف زمین بلغزند و باعث سرخوردن و افتادن شما شوند.
· سالمندان گرامی برخاستن ناگهانی از خواب و یا از حالت نشسته به حالت ایستاده، ممکن است موجب عدم تعادل شما شود، بنابراین از انجام حرکات سریع بپرهیزید.
· خواب خوب در شب بدون استفاده از داروهای خواب آوراهمیت دارد. داشتن یک برنامه روزانه فعال،خواب خوب شب را تضمین می کند.
· برای پیشگیری از ابتلا به یبوست، اجابت مزاج منظم درسنین بالا اهمیت دارد. 
· مصرف کافی مایعات و میوه هایی مانند: گلابی رسیده، آلو و آلوزرد، انجام ورزش، در نظر گرفتن زمان منظم برای رفتن به سرویس بهداشتی تا حد زیادی یبوست را کاهش می دهد.
· حفظ منزلت و کرامت سالمند :
· جامعه باید پذیرای سالمند بوده و زمینه ی مشارکت اجتماعی وی را فراهم نماید.
· سالمندان سرمایه های اجتماعی هستند. 
· سالمندان، پیوند دهنده ی نسل ها هستند.
· پیران به عقل و ادب زندگانی می کنند(سعدی).
· خانه و خانواده بهترین و امن ترین مکان برای زندگی و نگهداری سالمندان است.
· محیط دوستدار سالمند:
· فضای شهری مناسب دوستدار سالمند، عنصر کلیدی است که زمینه را برای فعالیت بدنی، سلامت و رفاه سالمندان فراهم می‌کند

