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 :مقدمه
ناشـي از   اين امر .رود به شمار مي شورهاسلامت سالمندان يكي از مسائل و مشكلات مهم بهداشتي در اكثر ك     

 .شـود  مـي هـاي مـزمن همـراه     شيوع بيماري افزايش با كهاست  افزايش اميد به زندگي و ازدياد جمعيت سالمندان
در ايـن راسـتا    .دارنـد  قـرار سـالمندي   عه بيشتر در معـرض مسـائل و مشـكلات   بخصوص كشورهاي در حال توس

 . هستند ها و تامين سلامت سالمندان ي از بيماري گير اي پيشريزي بر در تدارك  برنامهها  دولت

اي  نيازهـاي تغذيـه   صـحيح شـناخت   رو از ايـن . شـود  قلمـداد مـي   يكي از محورهاي مهم پيشگيري تغذيه مناسب
فراوانـي   هاي ريزي دراين راستا سياستگزاري و برنامهكشور ما نيز  در .است اي برخوردار اهميت ويژه از سالمندان

شـيوه  بهبـود   برنامـه  درمـان و آمـوزش پزشـكي    ،ارت بهداشـت اداره سـلامت سـالمندان وز   .ت گرفته استصور
پـيش   سـوالات ،  ،طرح درسبود شيوه زندگيچهار جلدي راهنماي به در دوره سالمندي، مجموعهزندگي سالم 

كتب و سـوالات مربـوط    مربيان با استفاده از اين. تدوين نموده است در  دوره سالمندي را آزمون و پس آزمون 
هاي به عمل آمده در طول  طي پايش .توانند ميزان آگاهي سالمندان را تعيين كنند س ميدر شروع و پايان هر كلا

 تي بـوده كـه  هاي كلاسي  دچار مشـكلا  اجراي آزمون ،علي رغم تلاش فراواناجراي اين برنامه مشاهده شد كه 
در بسـياري از   در نتيجـه . اسـت تمركز ناكافي سـالمندان  كندي و  ،زبان و لهجه محلي ،دليل كم سوادياغلب به 

مسـتمع  و صـاحب سـخن از     ايـن جريـان،  و در  شـده  دهنده با دلسردي روبـرو  آموزش گيرنده و آموزش ،موارد
هاي بهبـود   يند ارزشيابي در كلاسبراي فرآتصميم  به تدوين كتابي مصور  بدين سبب. شوند مييكديگر گسسته 

در  سـالم اي مجموعه راهنماي شـيوه زنـدگي    حث تغذيهاين كتاب منبع ارزشيابي از مبا .گرفته شد شيوه زندگي 
در تهيه مطالب و تصاوير كتاب سعي شده است كه از تصـاوير مشـابه بـا     .)جلد شماره يك( دوره سالمندي است

بـوده كـه بيشـتر محتـواي     ضمنا تلاش بر اين . باشد يآموزش كلاس درراهنماي آموزشي استفاده شود تا تداومي 
 .گنجانده شود در ارزشيابي )ها تامينبه جز مبحث وي(  آموزشي

، كاركنان بهداشتي متناسب بـا وضـعيت سـلامتي    هاي ادغام يافته سالمندان نيز توجه به اين كه در برنامه مراقبتبا 
كتـاب اسـتفاده نمـود و يـك     هـاي مختلـف ايـن     توان از بخـش  كنند مي هايي را  ارائه مي كننده توصيه ههر مراجع

مربي سوالات را يك كه   لازم نيستدر اين صورت  .ارزشيابي كوتاه مدت و اختصاصي از سالمند به عمل آورد
ه مشـاهد  تواند مدت زمان بيشتري را صرف بلكه  سالمند مي .به يك مطرح كرده و تا دريافت جواب منتظر بماند

 .نمايد صحيح و غلط،  وي را راهنمايي مي هاي ررسي پاسخا  مربي با بدر  انته. تصاوير و ارائه پاسخ مناسب كند

اي و بهبود شيوه زندگي سالمندان عزيز موثر بوده و  سطح آگاهي تغذيه اميدواريم اين كتاب در جهت ارتقاء     
سـاير  هـاي ايـن كتـاب، بـراي ارزشـيابي       ما سروران بتـوانيم ضـمن رفـع كاسـتي    مندي از بازخوراندهاي ش با بهره
 .دوران سالمندي نيز اقدام نماييم هاي مجموعه بهبود شيوه زندگي سالم در بخش

 

 وند  دكتر فرناز اهدايي        
  و تغذيه خانواده جمعيت،مدير گروه تخصصي                  



 : همكاران محترم در استفاده از اين كتاب به موارد زير توجه كنيد
ز اين كتاب را در اختيار ك  جلد اي ،جهت انجام پيش آزمون قدماته مپس از شروع كلاس و ارائ     

جهت هاي مربوط علامت بزند بديهي است  د تا بتواند پاسخ خود را در خانهكننده قرار دهي هر شركت
 :سپس د در اختيار هر سالمند قرار گيردكتاب ديگري كه فاقد علامت باشبايد انجام پس آزمون 

 . يان كنيدب را انتظاراتتانـ 1

وضـعيت علمـي   سـواد و  سـطح  توانيـد بسـته بـه     مـي  سوالات كاملاً ساده و قابل فهمند با اين حال شـما ـ 2
 . گيرندگان سوالات را تفسير كنيد آموزش

در برخي از سوالات ميزان مصرف موادغذايي و در برخي ديگـر فقـط انـواعي از مـواد غـذايي كـه در       ـ 3
 .استقرار گرفته مورد سوال مشكلات  خاص سلامتي توصيه شده 

نوشته شده اسـت   شود شود و توصيه نمي يا توصيه مي درستكلمه درست و نا در زير هر گروه تصوير،ـ 4
ها در خانه مربـوط بـا مـداد مشـكي      يا نادرستي تصوير يا توصيه كه سالمند بايد قضاوت خود را از درستي

 .ايد علامت بزند ختيارش قرار دادهاكه شما در ) جهت فراهم كردن امكان استفاده بعدي(

سـوالاتي   راهنماي بهبود شيوه زنـدگي سـالم    كتابجلد اول هاي  تمامي توصيهسعي بر اين بوده كه از  ـ5
بـا اسـتفاده از مجموعـه يـاد شـده      كه يافته سالمندان  هاي ادغام برنامه مراقبت اين كتاب درلذا   .طرح شود

 .استنيز قابل استفاده ائه نموده ، ارهايي براي هر نوع بيماري توصيه

سوال در بخـش   7اول، بخشسوال در  8شامل .است )در هر صفحه يك سوال( سوال 35داراي كتاب  -6
كـه   جدول ثبت نتـايج ارزشـيابي   در   توسط مربي درصد امتياز كسب شده .سوال در بخش سوم20دوم و 

ولت درصـد امتيـاز تعلـق گرفتـه بـه هـر       جهت سه .استثبت قابل  پيش بيني شده است هربخش  پاياندر 
 .آمده استسوال محاسبه و در ذيل جدول 

ديده محسوب مي شود كه حدنصـاب تعيـين شـده در هـر بخـش را كسـب        سالمند درصورتي آموزش -7
 .بعنوان سالمند آموزش ديده در برگه شناسنامه كلاس نيز ثبت مي شوددر اين صورت . كرده باشد

هاي مختلف مجـاز    زشيابي هر بخش به طور مجزا ، جمع بندي نهايي امتيازات بخشار با توجه به لزوم  -8
عليـرغم دادن  سوال پاسـخ غلـط داده باشـد ،     2به طور مثال چنانچه سالمند در بخش اول به بيش از .نيست

لذا مربي مي بايست بخش ياد شـده را   .آموزش ديده محسوب نخواهد  شد ،ها پاسخ صحيح به ساير بخش
 .مجددا به سالمند آموزش دهدمان جلسه در ه

توانـد   در پايان هربخش قسـمتي بـه عنـوان يادداشـت مربـي در نظـر گرفتـه شـده اسـت كـه مربـي مـي            -9
 .بنويسدپيشنهادات و نظرات خود را در آن 



 :بخش اول
 

ش بسـيار  ارز در تمام دوران زندگي ثر در حياتؤكننده جسم و روح و م عنوان عامل تقويتتغذيه به        
اين امر  به دليل كمبود تحرك جسـمي و  . يابد فزايش سن  نياز به انرژي كاهش ميبا ا. زيادي داشته است

افـراد دخـالتي در   شود كـه   مي در دوران سالمندي تغييراتي در بدن ايجاد .اوليه بدن است  كم شدن انرژي
اندازنـد و يـا از شـدت تغييـرات ايجـاد       توانند بروز سالمندي را به تعويق ، ولي برخي عوامل ميدآن ندارن

 .شده در بدن بكاهند

. هـايي بـا بزرگسـالان دارد    ، تفـاوت ن با توجه به شرايط خـاص ايـن دوره  ريزي غذايي براي سالمندا برنامه
كـه از   بايد بـدانيم   كه بدن به چه مواد غذايي نياز دارد و بعد از آن بدانيم بهتر است براي اين منظور ابتدا 

اي بـراي ايـن    ترين توصيه تغذيه مهم .د غذايي و به چه مقدار بخوريم تا سلامتي خود را حفظ كنيمموا چه
تحقيقـات  .دها به مواد مغذي تامين شو به شكلي كه تمامي نياز ،سنين، تهيه غذاهاي ساده و كم حجم است

 :ات زير هستندتري برخوردارند داراي خصوصي از عمر طولانيافرادي كه  ،اي نشان داده است تغذيه

 .خورند مي هر روز بطور مرتب صبحانه -

 .كنند مي در هر وعده حجم غذاي كمي مصرف  -

 ) تر است وزنشان كم ات تغيير( .همواره وزن ثابتي دارند -

 .ها وجود دارد ميوه و سبزي در برنامه غذايي روزانه آن -

 .كنند مصرف مي تر كمرا چربي و مواد غذايي چرب  -
 .كنند ، خودداري ميغذايي شوراز مصرف نمك و مواد  -

هاي دوستانه  هاي بدني منظم، اجتماعي بودن، معاشرت فعاليت ،عوامل ارثي و ژنتيكي ،علاوه بر اين موارد
 .د در افزايش طول عمر انسان موثر باشدتوان مي و مسائل اقتصادي

بـه وضـعيت بهتـر يـا بـدتر      تواند قابل تغيير  به سن نيست بلكه در هر سني مي وضعيت سلامت لزوماً وابسته
 .ها را كاهش داد توان خطر ابتلا به بسياري بيماري شد با يك برنامه غذايي صحيح، ميبا

تعادل يعني مصرف مقـادير  . تغذيه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي روزانه      
اي حفظ سلامت بدن و تنوع يعني مصـرف  بر شكل تازه، سالم و عاري از سمومبه كافي از مواد مورد نياز 

گـروه  5بهترين راه  اطمينان از تعادل و تنـوع در غـذاي روزانـه اسـتفاده از هـر      . انواع مختلف  مواد غذايي
هـا، گـروه شـير و لبنيـات و گـروه       سـبزي  ،گـروه هـا   گـروه ميـوه   گروه نان و غـلات،   :اصلي غذايي شامل

توان با اسـتفاده   هاي غذايي را مي روزانه از گروه ار مصرفمقد. مرغ و مغزها است تخم حبوبات، گوشت،
 . از شكل يك هرم نشان داد



 هرم غذاييـ 1
با مصرف محـدود  برخـي   . هاي غذايي خود احتياج به مواد غذايي متنوع دارد بدن ما براي تامين نياز        

براي مثال  اگر هـر  . شود محروم مي. ..و پروتئين ،املاح ،ها بدن از  فوايد بعضي از ويتامين ،از مواد  غذايي
كنيم، ممكـن اسـت   غلات و يا حبوبات استفاده كرده وگوشت و لبنيات  مصرف ن ،از سيزيجات روز فقط

 . مبتلا شويم ....وبود ساير مواد مغذي به كم 

. هرم در نظـر گرفتـه شـده اسـت     فرضي ها شكل ي غذايي و مقادير مصرف آنها ي درك بهتر از گروهبرا
بايـد   به اين معني است كـه افـراد   ،كند را اشغال مي فضاكه كمترين  ي هرمالاقرار گرفتن مواد غذايي در ب
ه از بالا به سمت پـايين نزديـك   هرچ). ها قندها و چربي مانند( تر مصرف كنند از اين دسته مواد غذايي كم

به اين معنـي اسـت كـه     شود و مي دهند بيشتر مي غذايي به خود اختصاصهاي  شويم مقداري كه گروه مي
 .مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد غذايي بايد بيشتر باشد

بـه طـور   . دهند مي مقدار مصرف روزانه هريك از مواد غذايي را با سهم  نشان ،گيري براي سهولت اندازه
ليـوان دوغ از   عنوان يك سهم از گروه شير و لبنيات معادل يك ليوان ماست يـا دو ه مثال يك ليوان شير ب

 .همان گروه است

 ي سـوال شـده  هـاي غـذاي   هريك گروه د مفاهيم هرم و سهم مصرف روزانهدر مورسالمند در اين بخش از
 .دكن تي آن را در جدول مربوطه مشخصبايست درستي يا نادرس كه مي

 

 

 

 

 

 

 



 

بـا  ير ز غذايي غذايي را در هرم هاي  و گروه سهم مصرف روزانه درست يا نادرست بودن 

 :مشخص كنيد) × ( علامت ضربدر

 

 
 

 

 

    

  درست

  نادرست

 :سبزيجات گروه 

 سهم 5-3

 :ميوه ها گروه 

 سهم 4-2

گوشت ،حبوبات ، تخم گروه 

 سهم 2- 3: ها  مرغ و مغز

 ):كم چربي( گروه شير و لبنيات

 سهم 3حداقل 

 :متفرقهگروه 

 بسيار كم مصرف شود) چربي،قند،نمك( 

 سهم 6-11:    نان و غلات  و ماكارونيگروه 

       

 ليوان  6-8: آب و مايعات 



 سهم مصرف روزانه ـ2
 

 .از گروه شير و لبنيات مصرف كنيم  سهم3روز بهتر است حد اقل  در طول يك

زير با علامـت   شير و لبنيات را در شكل Uمصرف روزانهسهم Uتعداد  درست يا نادرست بودن

  :دمشخص كني) × ( ضربدر
 

 

 
 

 يك ليوان دوغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 نصف

 قوطي كبريت پنير 

 
 يا

                         

 

 
 

يك ليوان ماست 

 كم چرب

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

قوطي كبريت يك 

 پنير

 

 
 

 نصف ليوان كشك

 

  درست    درست

  نادرست  نادرست

 

 

 

 



خم مرغ، حبوبات و مغزها سهم  از گروه گوشت، ت 2ـ3اقل يك روز بهتر است حددر طول 

 .كنيممصرف 

گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها را در شكل   Uمصرف روزانه سهمUدرست يا نادرست بودن 

  :مشخص كنيد) × ( زير با علامت ضربدر
 

 

 
 

نيم ليوان حبوبات 

 پخته

 

 
 

 

 يك عدد تخم مرغ 

 

 

 
قطعه گوشت خورشي پخته  2ـ3

 )گرم 60(  شده

 

 يا
 

 

 

 
 

و عدد ران د

 كامل مرغ 

 

 
 

يك ليوان حبوبات 

 پخته

 

 
 

 از نيم ليوان

 ها مغز

 

 

 
 يك عدد تخم مرغ

 

  درست

  نادرست
 

  درست

  نادرست
 



 .سهم  از گروه نان و غلات مصرف كنيد 6ـ11روز بهتر است حد اقل در طول يك 

زير بـا علامـت    را در شكلنان و غلات  Uمصرف روزانه سهمUدرست يا نادرست بودن تعداد 

  :كنيممشخص ) × ( ضربدر
 

 

     
 سه كف دست نان بربري  

 

 

              
 يك ليوان ذرت پخته          چهار كف دست  نان لواش

 

 

           
 

 دو ليوان ماكاروني پخته       دو ليوان برنج پخته

 يا
 

 

    
 دو كف دست نان بربري  

 

 

 
 چهار كف دست  نان لواش

 
 

                
 

 يك ليوان برنج پخته يك ليوان ماكاروني پخته 

 

  درست    درست

  نادرست  نادرست



 

 .كنيمها مصرف  سهم  از گروه ميوه 2ـ4در طول يك  روز بهتر است 

 ها را در شـكل  زيـر بـا علامـت      ميوه Uمصرف روزانه سهمUدرست يا نادرست بودن تعداد 

  :مشخص كنيد) × ( ضربدر

 
 

 
 

 يك عدد نارنگي كوچك

 

 
 

 يك عدد پرتقال كوچك

 

 يا

 

 
 

 نصف ليوان آبميوه

 

 

 

 نصف ليوان حبه انگور

 
 
 

 
 
 

 
 

 ربع طالبي

 

 
 
 
 

 يك عدد سيب متوسط

  درست

  نادرست
 

  درست

  نادرست
 



 .ها مصرف كنيم سبزيسهم  از گروه  3ـ5ل يك  روز بهتر است در طو

 ها را در شكل  زيـر بـا علامـت     سبزي Uمصرف روزانهسهم  Uدرست يا نادرست بودن تعداد 

  :مشخص كنيد) × ( ضربدر
 

 

 

 

 

 
 
 

يك عدد سيب زميني 

 متوسط

 

  
 

 نصف ليوان

 سبزي خام خرد شده

 

 
 

 نصف ليوان

 سبزي پخته

 

 
 

 يوان كاهويك لي

 خرد شده

 

 
 

 
 

 

ي گوجه فرنگيك عدد 

 متوسط

 

 

 يا

 

 
 

 خرد شده ييك ليوان كاهو

 

 
 

 يك ليوان اسفناج خرد شده

 

 

  درست

  نادرست
 

  درست

  نادرست
 



) آب ساده ترجيحاً( ليوان مايعات 6ـ8دريافت روزانه  به منظور پيشگيري از كمبود آب،

 .ضروري است

در شـكل    روز را در طي يك مصرفي  Uآب و مايعاتUدرست يا نادرست بودن مقدارو نوع 

   :مشخص كنيد) × ( زير با علامت ضربدر

 
 

 

 
 

 
 

 قهوه

 

 
 

 

 چاي پررنگ

 

 

 
 

 
 

 آب

 

 

 

 
 

 آب ميوه

 

 يا

 

 
 
 

 آب ميوه

 

 

 
 
 

 چاي كم رنگ

 

 
 آب

 

  درست

  نادرست
 

  درست

  نادرست
 



 در شـكل زيـر بـا علامـت      را Uروزانـه آب  مصـرف U درست يا نادرست بـودن  مقـدار  

 :مشخص كنيد) × ( ضربدر

 

 

       
 

     
 

 آب

 يا
 

 

    
 

    
 

 آب
 

 

  درست    درست

  نادرست  نادرست

 

 



 :بخش اول نتيجه ارزشيابي

 سوال 8: تعداد سوالات بخش 

سوال اين بخش پاسخ صحيح  8سوال از  6د كه به خواهد شدر صورتي سالمند آموزش ديده محسوب 

 .)%75  كسب امتياز( داده باشد

 جدول  ثبت امتياز

 درصد تعداد پاسخ 

   صحيح

   غلط

 .است% 12,5 صحيح برابربا كسب امتياز  هر پاسخ •
 

:يادداشت مربي



 بخش دوم

 كيفيت مواد غذايي
 

و برخـي ديگـر داراي     رخي مواد غـذايي بـراي سـلامتي مفيـد    مصرف ب پيش گفت، مطالببا توجه به       
ذايي اسـت كـه   در خصوص كيفيت مـواد غ ـ  سوالات اين بخش. ضر هستندفوايد كمتري بوده و يا حتي م

ل مربوطه با علامت ضـربدر مشـخص   درست را در جداو بايست پاسخ مي سالمند.بهتر است مصرف شوند
 .دكن

در نظر گرفته نشده است و به جايگزيني  صاوير اين بخش مقدار مصرف روزانهدر ت توجه داشته باشيد كه
 . تر به جاي مواد غذايي مضر تاكيد دارد مواد غذايي سالم

ه غذاهاي مناسب براي سـن خـود را ب ـ   دتوانن ميافراد دهد كه مي به سوالات اين بخش نشان  پاسخ صحيح
 .دانتخاب نماين درستيه ها ب ها و ميهماني طور روزمره و در جشن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



مشخص ) × ( هاي زير براي سلامتي  بهتر است؟ با علامت ضربدر از نان كدام گروه مصرف

  )مشورت كنيدكاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه با روزانه  مصرفبراي تعيين مقدار (: كنيد

 

  
 

 
 

 ....)سنگك، جو و ( دار هاي سبوس نان   

 يا
 

 

 
 

 
 

 ...)باگت، لواش و ( هاي غير سبوس دار نان 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 



براي سلامتي بهتر اسـت؟  عنوان ميان وعده  بهزير  هاي ستوناز  يك دامكمحتواي مصرف  

كاركنان بهداشت، پزشـك معـالج،    روزانه با براي تعيين مقدار مصرف( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

    

 
 كيكيا  شيريني

             
         شكلات

 
 نبات آب                                 

 يا
 

 

 
   شير كم چرب    

   

        
 ميوه                      برگه

   
 آجيل خام

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي



) × (زير براي سلامتي بهتر است؟ با علامت ضربدر هاي ستوناز  يك كداممصرف محتواي 

 ).با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدروزانه مقدار مصرف  براي تعيين( :مشخص كنيد
 

   

 

 مرغ سرخ شده

 

       

 ...)سوسيس، كالباس، (انواع ساندويچ 
 

 
 زميني سرخ شده سيب

 

 
 سبزيجات سرخ شده    

 يا
 

 

   
 

   خار پزبماهي                  مرغ پخته                         
 

      

 زميني پخته سيب                   سبزيجات پخته  
 

 

 ميوه

 

        

 سالاد كاهو                       سبزي خوردن                         

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 



) × ( ؟ بـا علامـت ضـربدر   سلامتي بهتر اسـت هاي زير براي  مصرف كدام نوع از روغن

 )با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدروزانه براي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد

 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 
 روغن زيتون         

 
 روغن سرخ كردني 

 

 
 روغن كلزا

 

 يا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جامدنباتي روغن 
 

                  
 روغن حيواني

 

 
 كره                                            

 



) × ( زير براي سلامتي بهتر اسـت؟ بـا علامـت ضـربدر     هاي ستوناز  يك كداممحتواي 

 )با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيده روزانبراي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد
 

 

 
 سس مايونز

 

 
 خامه

 

             
 نمك                    ماست پرچرب                    

 يا
 

 

      
 آبليمو                           سركه و آبغوره                

 

       
 ماست كم چرب                    لفلف               

 

            
 سبزيجات خشك                  دارچين                     

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 



هاي زير براي سلامتي بهتر اسـت ؟ بـا علامـت     كدام دسته از مايعات و نوشيدني مصرف

با  كاركنـان بهداشـت، پزشـك معـالج،      روزانهبراي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد)  ×( ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد

 
 

     
 قهوه                  چاي پررنگ                          

 

  
 آب ميوه صنعتي                    نوشابه                  

 يا
 

 

            
 آب                                       رنگ چاي كم          

  

          
 آب ميوه طبيعي              دوغ بدون گاز             

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 

 

 



 :مشخص كنيد) × ( ست با علامت ضربدرتر ا كدام عادت غذا خوردن صحيح

 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 

 
 غذا خوردن همراه خانواده

 

 
 غذا خوردن دست جمعي

 يا
 

 
 
 

 

 
 غذا خوردن به تنهايي



 :نتيجه ارزشيابي بخش دوم 

 سوال 7: تعداد سوالات بخش 

سوال اين بخش پاسخ صحيح  7سوال از  6يده محسوب خواهد شد كه به در صورتي سالمند آموزش د

 .)%85,5   كسب امتياز( داده باشد

 جدول  ثبت امتياز

 درصد تعداد پاسخ 

   صحيح

   غلط

 .است% 14,5هر پاسخ صحيح برابربا كسب امتياز   •

:يادداشت مربي



 بخش سوم 

 ها  تغذيه در بيماري
 

 روقي و ديابت ع -هاي قلبي بيماري چاقي،
هاي غيـر واگيـر بـا رونـد      چاقي و اضافه وزن به عنوان يك مشكل جهاني و عامل اصلي شيوع بيماري      

شود  مي چاقي در اصطلاح به حالتي اطلاق. هاي جهان در حال گسترش است روز افزوني در اغلب كشور
به عبـارت ديگـر   . رمال داشته باشدكه فرد بيش از حد توده چربي ذخيره كرده باشد و وزني  بيش از حد ن

هاي  بيماري. گويند مي هاي حاصل از مواد غذايي مازاد به شكل چربي در بدن را چاقي انباشته شدن انرژي
 ،پرفشاري خون، انواع سكته، بيماري كيسه صفرا،تنگي نفس شـبانه ،2مزمني مثل بيماري قلبي، ديابت نوع 

 . مرتبط هستندبرخي سرطان ها و التهاب مفاصل با چاقي 

نيز يكي از  مهـم تـرين مشـكلات بهداشـتي جهـان اسـت كـه بـا افـزايش قنـد خـون مشـخص              ديابت      
در اين بيماري مقدار قند خون به علت نارسايي در ترشح انسولين، عملكـرد انسـولين و يـا هـر دو     .شود مي

 . يابد مي مورد افزايش

عروقـي،   ـ  هـاي قلبـي   بيمـاري . مبـتلا بـه ديابـت هسـتند    ميليون انسان در جهان  250در حال حاضر بيش از 
 .هاي مكرر از عوارض ديابت است ديدگي اعصاب و عفونت ، آسيببيماري كليوي، مشكلات چشمي

 :براي پيشگيري از ابتلا به ديابت بايد

 .از اضافه وزن و چاقي جلوگيري كنيم -

 .روزانه فعاليت ورزشي داشته باشيم به طور منظم و -

 .ها را كاهش دهيم قندي و چربيمواد مصرف  -

هـاي   صرف غذا در وعـده  ،چربي خون بالا  از اصول تغذيه صحيح به خصوص در كنترل چاقي، ديابت و
 . در مورد ديابت اين موضوع بسيار حائز اهميت است. ببيشتر و در حجم كم است

 

 



 لاغري 
و ميـر مـرتبط اسـت و رژيـم غـذايي       يافت كم انرژي با افزايش مرگدركه مطالعات نشان داده است       

شاخص توده بدني پايين، كم شدن دور بازو و كاهش آلبـومين سـرم بـا شكسـتگي لگـن ارتبـاط        ،ناكافي
 .دارد

 :علت اصلي در كاهش وزن افراد سالمند عبارتند از 4

رد به علت افت فعاليت، انزواي اجتماعي، تغييرات حس چشـايي و بويـايي، تغييـرات عملك ـ    :اشتهايي بي
 .هدستگاه گوارش و كاهش  هورمون مردان

 .تحليل رفتن عضلات، كاهش شديد ماهيچه با حفظ چربي آن :تحليل توده عضلاني

 ها بوجـود  كاهش شديد توده عضلاني بدن به همراه افت چربي بدن كه در جريان بيماري :لاغري مفرط
 .آيد مي

هـاي   متـر آب ضـمن اينكـه بـر فعاليـت     مصرف ك. يابد مي با افزايش سن حس تشنگي  كاهش :كم آبي
 .شود مي مت اثر نامناسب دارد، باعث لاغري همحياتي بدن و سلا

 

 پوكي استخوان
رود  مي پوكي استخوان  يك بيماري  شايع استخواني است كه در آن توده استخواني به تدريج از بين       

در يك فرد سالم با تغذيه كـافي هـر   با گذشت زمان و افزايش سن . بدون آنكه علامت خاصي ايجاد كند
در بـدن بـا    "د  "از طرفي جذب كلسيم و توليـد ويتـامين   . شود مي سال مقداري از بافت استخواني كاسته

هـا دارد و سـبب افـزايش احتمـال      يابد كه خـود اثـر مخربـي بـر سـلامت اسـتخوان       مي افزايش سن كاهش
 .شود مي شكستگي استخواني

 :ان عبارتند ازعوامل خطر در پوكي استخو

 .افراد مونث در معرض خطر بيشتري نسبت به مردان هستند: جنسيت -

 .هرچه سن فرد بالاتر باشد احتمال ابتلا در وي بيشتر است: سن -

 .در افراد لاغراحتمال بروز پوكي استخوان بيشتر است: اندازه بدن -

 .ها از جمله آسيايي ابتلا بيشتر است در برخي از نژاد: نژاد -



سابقه وجود پـوكي اسـتخوان در خـانواده، همچنـين سـابقه شكسـتگي در بسـتگان        : اميليعوامل ف -
 .دهد مي درجه يك فرد بدون ارتباط به ضربه يا تصادف احتمال ابتلاي فرد را افزايش

 .دهد مي احتمال ابتلا را افزايش "د"كمبود مصرف كلسيم و ويتامين : تغذيه -

 .افزايش خطر ابتلا است مصرف سيگار و الكل عاملي بر: عادات مضر -

 .افراد كم تحرك باشد احتمال ابتلا بيشتر است وفرد جز ،اگر از نظر شيوه زندگي: ميزان تحرك  -

 .دهد مي ها خطر ابتلا را افزايش كورتيكواستروئيد رمصرف برخي داروها نظي: مصرف دارو -

درجـه يـك    سالگي و سـابقه شكسـتگي در بسـتگان    50سابقه شكستگي پس از : سابقه شكستگي -
 .دهد مي احتمال ابتلا را افزايش

 . دور بودن و محروميت از نور خورشيد در امكان ابتلا موثر است: عوامل محيطي -

 

 مشكلات دنداني 
در  فرد غذاهاي نرم تر را انتخـاب كـرده و   ،شود لمندي باعث ميوجود مشكلات دنداني در دوران سا      

. دهـاي خـام از غـذاي روزانـه حـذف شـو       هها و ميو مانند سبزي ،بدنبرخي از مواد غذايي مورد نياز  نتيجه
لـذا  . شـود  مـي  و سالمند دچار سوء تغذيـه  شدهانرژي و مواد مورد نياز بدن به ميزان كافي دريافت ن متعاقبا

ها،  هكارهايي نظير پوره كردن و له كردن ميو هاي مواد غذايي استفاده از راه گروه مندي از همه جهت بهره
 توصـيه  ا بـه صـورت چـرخ كـرده يـا آسـياب شـده       ه ـ و انواع گوشـت  ف سبزيجات به صورت پختهمصر

 .شود مي

 

 

 

 

 

 



 ـ چاقي1

بـا   شـود؟  مـي  كمتر توصيه زير هاي ستوناز  يك كداممحتواي  ،ابتلا به چاقي در صورت

معالج، با  كاركنان بهداشت، پزشك روزانه براي تعيين مقدار مصرف (: مشخص كنيد) × ( علامت ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

      
 بستني                                  كره                      

 

 
 ماست پرچرب

 

                                  

  
  انواع روغن                           

 يا
 

  
    شير كم چرب                       كشك             

 

 
 ماست كم چرب

 

  
 )به ميزان اندك( روغن كلزا و زيتون



بـا  شـود ؟   مي كمتر توصيه زير هاي ستوناز  يك كداممحتواي   ،در صورت ابتلا به چاقي

با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، انه روزبراي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد) × ( علامت ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 

 

 

 

      

 
 كيك

 

 
 چيپس

 

 يا
 

 

 
 برگه ميوه

 

 
 ها مغز                                       



از  يـك  كـدام مصرفي روزانـه خـود را از بـين    چاقي بهتر است مواد  يك فرد مبتلا به

براي تعيـين مقـدار مصـرف    ( :مشخص كنيد) × (با علامت ضربدرانتخاب كند؟  زير هاي ستون

 )كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدبا  روزانه
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود ه نميتوصي

 

 
   

   
 انواع سبزيجات خام و پخته

 

 
 ميوه

 

 

 

 

 

 

 

 يا
 

 

 
 كيك يا شيريني

                
 نبات                     

 
 شكلات

 
 بيسكويت



 شود؟   مي كمتر توصيهگروه از مواد غذايي زير كدام مصرف در صورت ابتلا به چاقي،

كاركنـان بهداشـت، پزشـك     بانه روزابراي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر

 )معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 

 
 سس مايونز             

              

 
 انواع سس

 يا
 

     

       
 سركه سيب                             آويشن                       

 

 
 آبليمو                      سركه و آبغوره          

 

          
 دارچين                   فلفل                    



بـا علامـت   را  زيرهاي  توصيههريك از  درست يا نادرست بودن  چاقيدر صورت ابتلا به 

  :مشخص كنيد) × ( ضربدر

 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 استفاده از بشقاب كوچك

 يا
  

 

 استفاده از بشقاب بزرگ



) × ( با علامـت ضـربدر  بهتر است؟  زير هاي توصيهاز  كدام يك ،ابتلا به چاقي در صورت

ن بهداشتي و پزشك با كاركنا براي خود براي تعيين نوع و نحوه انجام تمرينات بدني مناسب( :مشخص كنيد

 )يدمشورت نماييا متخصصين طب ورزش  معالج 
 

 

  

 
 

 

 
 نرمش ـ ورزش ـ روي پياده

 )روز در هفته 5دقيقه براي  30حداقل ( 

 يا
 

 

 
 

 
 كم تحركي

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي



 عروقي -هاي قلبي ـ بيماري2

بهتر است از كـدام    عروقي -هاي قلبي و  بيماري خونچربي  به بتلااگيري از  جهت پيش

بـراي تعيـين   ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر گروه از مواد غذايي زير استفاده شود؟

 )كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيد بامقدار مصرف روزانه 
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 
 ماهي  بخارپز    

 

 
 مرغ، بدون پوست

 

 
 گوشت كم چربي                         

 

 يا
 

 

       
 ماهي دودي                        سوسيس     

 

 
 مرغ با پوست

 

 
 گوشت پرچربي

  
 دل و قلوه                              مغز



عروقي بهتـر اسـت  مـواد    -هاي قلبي  و بيماري چربي خون گيري از ابتلا به جهت پيش

) × ( بـا علامـت ضـربدر    هاي زير انتخاب شود؟ ستوناز  يك كداممصرفي روزانه از بين 

كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت  بابراي تعيين مقدار مصرف روزانه ( :مشخص كنيد

 )كنيد
 

 

  مي شود  توصيه   شود توصيه مي

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 
 

 
 انواع سبزيجات  به صورت خام و پخته

 

 
 ميوه

 
 پز  تخم مرغ آب

 

 يا

            

 
 

 
 انواع غذاهاي سرخ كردني

 
 تخم مرغ نيمرو



اد مـو  عروقي بهتـر اسـت   -هاي قلبي  و بيماري چربي خون گيري از ابتلا به جهت پيش

) × ( با علامـت ضـربدر  هاي زير انتخاب شـود؟  ستوناز  يك كداممصرفي روزانه از بين 

كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت  بابراي تعيين مقدار مصرف روزانه ( :مشخص كنيد

 )كنيد

 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

  
 روغن سرخ كردني             روغن زيتون              

 

 
 سويا

 

 
 آجيل خام

 

 اي
 

       

                                                  
 نمك                   روغن جامد

 

 
 گوشت چرب

 

 
 آجيل شور



 ـ ديابت3

 هـاي  ستوناز  يك مكدابهتر است مواد مصرفي روزانه خود را از بين  ديابت فرد مبتلا به

براي تعيين مقـدار مصـرف  بـا  روزانـه     ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر زير انتخاب كند؟

 )كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 
 غذاهاي چرب و سرخ كردني            

 

      
 سس

 

 
                   سوسيس و كالباس                                    

 يا
 

 

   
 غلات و حبوبات

 

   
 گوشت  آب پز

 

 
 ماهي بخار پز



 هـاي  ستوناز  يك كدام واد مصرفي روزانه خود را از بين بهتر است م ديابت فرد مبتلا به

براي تعيـين مقـدار مصـرف روزانـه بـا       ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر زير انتخاب كند؟

 )كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود صيه نميتو
 

 

   
 نوشابه                 آب ميوه صنعتي             

 

   
 اي                    شير پر چرب ماست  خامه             

 

      
 نبات                                  كيك                 

            

 يا
 

 

  
 ميوه                                         آب              

 

  
 كرفس                                    كاهو

 

 
 سبزي

 

       
 كم چرب              ماست كم چرب          دوغ 



بـا  را  زيرهاي  توصيهدرست يا نادرست بودن هريك از ، درصورت ابتلا به بيماري ديابت

بـا  براي تعيين نوع و نحوه انجام تمرينات بدني مناسب براي خـود  ( :مشخص كنيد) × (علامت ضربدر

 )تخصصين طب ورزش مشورت نماييديا م كاركنان بهداشتي و پزشك معالج
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 
 

 
 ورزش و نرمش

 

 

 

 

 يا
 

 

 
 چاقي

 
 كم تحركي



 لاغريـ 4

از  يـك  كـدام صرفي روزانـه خـود را از بـين    بهتر است مواد م يك فرد مبتلا به لاغري

براي تعيـين مقـدار مصـرف    ( :مشخص كنيد) × ( مت ضربدربا علاانتخاب كند؟  زير هاي ستون

 )كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدبا روزانه 
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 

     
 

   
 

 
 و حبوبات  سبزيجات  هاي گوشتي حاوي خوراك

 يا
 

 

   
 كله و پاچه                                 

           
        مرغ سوخاري             

 
 كوكو سيب زميني     



از  يـك  كـدام صرفي روزانـه خـود را از بـين    بهتر است مواد م مبتلا به لاغري يك فرد

 براي تعيـين مقـدار مصـرف   ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدرانتخاب كند؟  زير هاي ستون

 )با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدروزانه 
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 

 

 
 چيپس

 

 
 شكلات

 

 
 كيك

 يا
 

 

 
 سبزي   

 

    
 ميوه

 

        
 اي گوجه فرنگي                 هويج                  فلفل دلمه   

 )ها و سبزيجات رنگي جهت افزايش اشتها مصرف ميوه( 



از  يـك  كـدام مصرفي روزانـه خـود را از بـين    بهتر است مواد  يك فرد مبتلا به لاغري

براي تعيـين مقـدار مصـرف    ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدرانتخاب كند؟  زير هاي ستون

 )ت كنيدبا  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورروزانه 
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 
 هاي غلات و حبوبات جوانه

 

 
 اضافه كردن يك قاشق روغن زيتون يا مايع به غذا

 يا
 

 

 
 روغن  جامد  

 

 
 قند و شكر

 

 
  انواع سس 



 ـ  بهتر است مواد  يك فرد مبتلا به لاغري از  يـك  كـدام ين مصرفي روزانـه خـود را از ب

براي تعيـين مقـدار مصـرف    ( :مشخص كنيد) × ( با علامت ضربدر زير انتخاب كند؟ هاي ستون

 )با  كاركنان بهداشت، پزشك معالج، كارشناس تغذيه مشورت كنيدروزانه 
 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

 
 نان

 

 
 ماكاروني

 

 
 هاي خام هاو مغز دانه

 يا
 

 

 
 كيك

 

 
 شيريني

 

 
 زولبيا و باميه                                                         



بـا علامـت   را  زيرهاي  توصيههريك از  درست يا نادرست بودن لاغريدر صورت ابتلا به 

 :مشخص كنيد) × ( ضربدر

 

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 استفاده از بشقاب كوچك

 يا
  

 

 ب بزرگاستفاده از بشقا



 پوكي استخوانـ 5

با ؟ توصيه مي شودزير هاي توصيهاز  كدام يك ،استخوانز ابتلا به پوكي گيري ا جهت پيش

 :مشخص كنيد) × ( علامت ضربدر
 

 

 

 

                       
 

 

 

 
 

 
 نرمش ـ ورزش ـ روي پياده

 يا
 

 

 

 
 

 
 حركتي بي

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي



بـا  ؟ شود مي توصيه هاي زير يك از ستون كدام ،ز ابتلا به پوكي استخوانا گيري پيشجهت 

ك معالج، كاركنان بهداشت، پزش باروزانه براي تعيين مقدار مصرف ( :مشخص كنيد) × ( علامت ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد
 

 

 

 
 اتاق نور                                 

 

 
 كله پاچه                              

                 

 
 ازدارگهاي  نوشابهصنعتي         هاي ميوه آب

 يا
 

 

 
 فضاي باز

  

 
 ماهي

 

         
 و لبنياتشير 

  شود  مي هتوصي   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود نمي توصيه



 مشكلات دندانيـ 6

با علامت بهتر است؟  زير هاي ستوناز  يك كدام مصرف ،درصورت وجود مشكلات دنداني

كاركنـان بهداشـت، پزشـك معـالج،      روزانه بـا  براي تعيين مقدار مصرف( :مشخص كنيد) × ( ضربدر

 )كارشناس تغذيه مشورت كنيد

 

  شود  مي توصيه   شود مي توصيه

  شود توصيه نمي  شود توصيه نمي

 

   
 گوشت خورشي               ران مرغ        

  

  
 سبزيجات خام 

 

 
 هاي سفت ميوه

 يا
 

    

    
 گوشت  و مرغ  چرخ كرده كم چربي                   

   

    
 ...) پوره هويج، عدس و (انواع پوره 

 

             
 سبزيجات پخته                                    

 

   
 شده سوپ  نرم                       حليم                             



 :نتيجه ارزشيابي بخش سوم 

 سوال20: تعداد سوالات بخش 

صحيح سوال اين بخش پاسخ  3سوال از  20در صورتي سالمند آموزش ديده محسوب خواهد شد كه به 

 .)% 85  كسب امتياز( داده باشد

 جدول  ثبت امتياز

 درصد تعداد پاسخ 

   صحيح

   غلط

 .است% 5هر پاسخ صحيح برابربا كسب امتياز  

 

 :هاي مختلف كتابچه ازبخش امتيازات كسب شده 

 درصد پاسخ صحيح  تعداد بخش 

   بخش اول

   بخش دوم

   بخش سوم

 

:يادداشت مربي



 :منابع
 ـ  تغذيه و تمرينات بدني ـ1 راهنماي بهبود شيوه زندگي سالم در دوره سالمندي ـ  شبين، سهيلا و همكارانخو -

اداره سـلامت   ـ  دفتر سلامت خانواده و جمعيتـ   معاونت سلامت ـ  درمان و آموزش پزشكي ،وزارت بهداشت
 1387سال  ـچاپ سوم  ـ نشر تنديس ـ  سالمندان

بيمـاري قنـد   ( ديابـت  ـراهنماي سلامت و نشاط با تغذيه مناسـب    ـ  ي، خديجهرضاي ـ  دكتر صالحي، فروزان -
 بهبود تغذيه جامعه  دفتر ـ معاونت سلامت ـ درمان و آموزش پزشكي ،وزارت بهداشت ـ )خون

درمـان و   ،وزارت بهداشـت  ـ  تغذيه در سالمندان مبتلا بـه سـوء تغذيـه    ـ  تركمن، مهتابـ   دكتر ترابي، پريسا -
 با همكاري اداره سلامت سالمندان بهبود تغذيه جامعه دفتر ـ معاونت سلامتـ  آموزش پزشكي

درمان و آموزش  ،وزارت بهداشتـ  سال چه بخوريم؟ 60در سنين بالاي  ـ عبداللهي، زهراـ  دكتر ترابي، پريسا -
 با همكاري اداره سلامت سالمندان بهبود تغذيه جامعه دفتر ـ معاونت سلامت ـ پزشكي

گـروه   ـ  معاونـت بهداشـتي   ـ  دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشـتي  ـ  "چاقي و اضافه وزن" آموزشيراهنماي  -
 89سال  ـ تخصصي تغذيه، بهداشت و تنظيم خانواده

گـروه  ـ   معاونـت بهداشـتي   ـ  دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي ـ  "تغذيه بيماران ديابتي" راهنماي آموزشي -
 89سال  ـ تخصصي تغذيه، بهداشت و تنظيم خانواده

گـروه   ـ  معاونـت بهداشـتي   ـ  دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي ـ  "اصول تغذيه صحيح" راهنماي آموزشي -
 89سال  ـ تخصصي تغذيه، بهداشت و تنظيم خانواده

معاونت امـور اجتمـاعي و    ـ  شهرداري منطقه يكـ  "توان تغذيه درست داشت؟ چگونه مي" راهنماي آموزشي -
 فرهنگي اداره سلامت

معاونت امور اجتماعي و فرهنگي اداره  ـ شهرداري منطقه يك ـ "آشنايي با پوكي استخوان" هنماي آموزشيرا -
 سلامت

 


