
 پذیری در سالمندیآسیب

 

 پذیری چیست؟آسیب

  )مجموعه علائم(سیدرم  یک پذیریآسیب 

عرد تغببرات با همراه کهاسییی  بالبدی  دم  مت

انرژی  مبزان کاهش فبزیولوژیک، هایسییبمییتم

نایی ذخبره دهی به پاسییی  برن و اختلال دم توا

 .باشرمی هااسترس

ناتوانی مدجر به  توانرمی پذیری آسیییب   

جمیییمانی، موانی و اجتماعی، اختلال دم فعالب 

نه های زنرگی بامرهای افزایشو  موزا  ناگوام پ

س  اما ذکر این نکته قابل شودسلامتی    توجه ا

مامیکه آسیییب  ناتوانی و بب دای  به مع  پذیری 

پذیر نبم  و ممکن اس  فردی جزو افراد آسب 

 وان یا ببمام نباشر.محموب شود اما نات

 :هستند متفاوت نظر سه پذیری ازناتوانی و آسیب

 عملکرد دم اختلال از ناشیییی توانر. ناتوانی می1

 حالی دم باشر. سبمتم واحر یا چدر سبمتم  یک

 دم اختلال معدای به همبشییه پذیریکه آسییب 

 .اس  سبمتم چدر عملکرد

 که حالی دم باشر. پایرام اس  ممکن . ناتوانی2

 .اس  ناپایرام همبشه ضعف

سب 3 صر پذیری دم. آ افراد  از توجهی قابل دم

 .دامد وجود ناتوان نبمتدر، سالمدر که

 پذیری طبق مدل فروید:نشانگرهای آسیب

 وزن . کاهش1

 خمتگی .2

 کم برنی . فعالب 3

 آهمته موی پباده . سرع 4

 (عضلانی کم قرمت) عضلانی . ضعف5

 

 طبق تحقیقات:پذیری نشانگرهای آسیب

 برن کم وزن. 1

 عمقکم بازد . 2

 ضعبف افراد، اشخاص و محبط شداخ . 3

 ببدایی مشکلات. 4

 شدوایی مشکلات. 5

 اختبامی ادمامبی. 6

 کم بر اعمال امادی تملط. 7

 افمردگی ناتوانی علائم. 8

 کم برنی فعالب . 9

 

مانی در یا سیییه دم فرد که ز  نشیییانگر چ

سب  مابحر  نمره پذیریآ شر، ن شته با به  دا

 شود.می پذیر شداختهعدوان فرد آسب 

 

 ناتوانی ≠پذیری آسیب



 

 آن خطرات و سیییدییرم  این از آگییاهی   

 این از ببشییتری اطمبدان با تا کدر توانر کمکمی

سب  ابتلا خطر و کرده مراقب  افراد  پذیریبه آ

بامرهای یکی از  .دهبم کاهش ناگوام آن ما و پ

ین ماه تر ثر تلا بییه مو ب بری از ا گ لو ج هییای 

ب  با آن آسییی کاهش خطرات مرتبط  پذیری و 

 ومزش مدظم موزانه اس . 

 

 مزایای ورزش منظم روزانه:

 تحرک افزایش و بهبود -1

 موزمره هایفعالب  بهتر دم عملکرد -2

 مفتن ماه بهبود -3

 کاهش احتمال افتادن -4

 استخوان معرنی مواد تراکم افزایش -5

 افزایش طول عمر -6

شی ستقامتی تمریدات ومز  عملکرد توانرمی ا

 توانر می و بخشییر بهبود و حفظ ما عروق و قل 

مل مامی با مرتبط خطر عوا  ما مزمن های بب

دات ومزشیییی .دهر کاهش  باعث قرمتی تمری

 دم معمولاً که شییودمی کاهش تحلبل عضییله

 تمریدات استفاده از .شودمی دیره ممن افراد

ستقامتی صومت ترکببی و ا  تواندرمی قرمتی ب

 افراد زنییرگی کبفبیی  و عملکردی توانییایی

 .بخشدر بهبود بمبام ما سالمدر

 

سالمدران لطفا سالمدران عزیز و خانواده های محتر  

شبر که برنامه دم شته با شی نبازمدر نظر دا های ومز

مشومت و همراهی با پزشک و متخصصبن این حوزه 

 اسیییاس بر هرچدر شیییرهامائه مطال  و باشیییرمی

 آگاهی افزایش جه  صیییرفا اما علمی ممیییتدرات

 باشید. سلامت و شاد                    شماس .

 حسین پور  روزبه تهیه و تنظیم :

 ) کارشناسی ارشد پرستاری سالمندی (  

 دکتر لیلا صادق مقدم  با نظارت علمی :

  ) دکترای سالمندشناسی (


