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 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 شرح فرايند خدمت آموزش سلامت به سالمند به صورت گروهي

 

 سخني با مربيان

 :تدريس براي سالمندان ، نيازمند توجه ويژه با رويكردهاي زير است

 خودداري از بكاربردن واژه هاي تخصصي؛ ارايه مطالب به زبان ساده و  .1

 سرعت كم در ارايه مطالب با درنظر گرفتن زمان ارايه مباحث براي سالمندان؛  .2

 جمع بندي مطالب به طور مكرر در جلسه و طرح سوال در راستاي درك مطلب توسط سالمند؛ .3

 سالمند؛ورود به مبحث جديد پس از اطمينان حاصل كردن از يادگيري مطالب قبلي توسط  .4

 .شركت دادن سالمنداني كه به اهداف مورد نظر رسيده و در فرايند تدريس به عنوان الگو براي ساير همسالان،محسوب مي شوند .5

از آنجا كه هدف هر آموزشي ، ارتقاء سطح اطلاعات و بكارگيري آنها در راستاي تامين سلامت است، تعيين اهداف در هر جلسه  .6
بنابراين . توافق بر اهداف  قابل اجرا توسط آنان مي تواند تضمين ماندگاري اطلاعات ياد شده محسوب گردد براي سالمندان و رسيدن به

دريافت تفاهم نامه شفاهي از سالمندان در پايان هر جلسه، در مورد اهدف آن جلسه مي تواند  مبنايي براي ارزشيابي تدريس شما نيز 
 . قرارگيرد

ند در خصوص اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي، تعامل با سالمند از طريق طرح سؤالات مرتبط درصورت عدم توافق سالم :نكته

 .با اطلاعات كلاس تغذيه ضروري است

 :به ياد داشته باشيد

 : همواره در كلاس بايد به سه سوال اصلي پاسخ دهيد

 مشكل سلامت سالمندان در موضوع مورد بحث چيست؟ •

 سلامت چه بايد انجام دهند؟ سالمندان براي رفع مشكل •

 چرا مهم است كه سالمندان اين كار را انجام دهند؟ •
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 الگوي فرايند تدريس براي جلسات گروهي

فرايند برگزاري جلسه 

 آموزشي

 اقدامات مربي                                         

 فرايند قبل از شروع جلسه آموزشي

 نياز سنجي اوليه

 

 ).سالمند و همراه وي(مناسب با دعوت شوندگان  برقراري ارتباط •

 كنترل ليست سالمندان دعوت شده با سالمندان حاضر  •

 .اهداف جلسه به طور مختصر شرح داده شود و در صورت تمايل در جلسه حضور يابند  •

 پرسش از شركت كنندگان در كلاس در زمينه موضوعات آموزشي مورد علاقه در جلسه و تكميل جدول اولويت •
 .بندي نياز سنجي ترسيم شده بر روي تخته

 فرايند برگزاري جلسه آموزشي

 .خوش آمدگويي • اجراي آموزش

 بيان اهداف جلسه  •

 .نيازسنجي مباحث جلسه  •
 ).پيش آزمون(انجام آزمون اوليه  •
 . بيان مقدمه بحث •
 ).پوشش دادن تمامي اهداف جلسه(ارايه مباحث اصلي  •
 .دريافت فراگيران از موضوع و طرح مبحث جديدطرح سوال براي ارزيابي ميزان  •
 .جمع بندي مباحث ارايه شده توسط مربي •

 

 فرايند ارزشيابي جلسه

 

 .طرح سوالات شفاهي پس از ارايه مبحث •
 . ارايه جمع بندي مباحث توسط سالمندان در فواصل ارايه مباحث •
 ).پس آزمون و تست عملكردي(انجام آزمون نهايي  •
 .مهارت ها ي سالمند در كلاس مشاهده انجام عملي •

 

فرايند تعيين زمان 

 ملاقات با پزشك

، زمان مراجعه سالمند به ) سالمنداني كه نياز به رژيم غذايي خاص به دليل بيماري دارند (در صورت نياز سالمند به مشاوره 
 .پزشك تعيين گردد
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 كتاب تغذيه

Uتغذيه در دوران سالمندي: عنوان درس 

 

 اطلاعات درسي 

 . در كلاس تغذيه  شركت مي كنند Uسال و بالاتر U60تمامي سالمندان  :پيش نياز ها

 .ساعت 2: مدت دوره

 . دقيقه اي  به طور متناوب 60جلسه  2: زمانبندي اجرا

 . نفر سالمند 20و حداكثر  5حداقل : تعداد فراگيران

 

 اهداف ويژه 

 :در پايان دوره، سالمندان فراگير قادر باشند 

 .اهميت تغذيه در دوره سالمندي را به طور مختصر شرح دهند .1

 .بيان نمايند با ذكر يك مثال نقش تغذيه را در كاهش بيماري ها .2

 .نيازهاي شش گانه به مواد  غذايي خود را در طول يك روز ليست نمايند .3

 . دو نوع كلي از روغن هاي خوراكي را نام برده و نوع مفيد آن را انتخاب نمايند .4

 .حداقل يك مورد از مضرات مصرف مواد غذايي حاوي كلسترول بالا را نام ببرند .5

 .كلسترول بالا را نام ببرندپنج مورد از مواد غذايي حاوي  .6

 . حداقل پنج مورد از راه هاي كاهش ميزان چربي مصرفي را ليست نمايند .7

 . نوع از ويتامين هاي مورد نياز در دوره سالمندي را نام ببرند 4 .8

 .حداقل سه مورد از منابع غذايي تامين كننده ويتامين هاي مورد نياز سالمندان را بيان كنند .9

 .  براي افزايش ميزان جذب آهن را  ارايه دهنددو توصيه غذايي   .10

 .   گروه هاي مواد غذايي را بر اساس هرم مواد غذايي در كتاب بشمارند  .11

 . دو مثال از مواد غذايي موجود در هر دسته از گروههاي غذايي ارايه دهند  .12

 ).بر اساس فرهنگ خود(حداقل يك ماده غذايي جايگزين براي هر يك از گروه هاي مواد غذايي ليست نمايند   .13

 .شركت نمايند... در بحث هاي گروهي كلاس به طور فعال با طرح سوال يا پاسخ به سوالات و   .14

 .ارايه دهند توصيه هاي مفيد  تغذيه اي را به طور كلي براي اعضاي گروه سالمندان در جلسه عمومي  .15
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آزمون آزمونسوالات پيش پاسخنامه  آموزشي تغذيه و پس  سه دوره  ك هر جل  به تفكي

 ها و مواد معدني ، پروتئين،چربي،ويتامين)قند و نشاسته(گروه نان و غلات : اولجلسه 

 

  

 

 

 

 غلط صحيح سؤال رديف

.چرب، فشارخون را كم مي كندمصرف زياد روغن نباتي و غذا هاي  1    

.خوردن مرتب صبحانه باعث نشاط و سلامتي مي شود 2    

.داشتن وزن مناسب در پيشگيري از بيماري و افزايش سلامتي موثر است 3    

.مصرف زياد غذا هاي پر نمك باعث بالا رفتن فشارخون مي شود 4    

.مصرف كمتر چربي، سرطان روده را كم مي كند 5    

.براي سلامتي مفيد است جامد  استفاده از روغنهاي مايع مثل روغن زيتون به جاي روغن نباتي 6    

.بهتر از روغن جامد استمخصوص سرخ كردني سرخ كردن غذا ها با روغن مايع  7    

.گندم به جاي گوشت مي تواند مواد غذايي مناسب را به بدن برساند 8    

.انرژي بدن را بالا مي بردمصرف برنج يا نان نيرو و  9    

.خوردن چاي يك ساعت قبل و بلافاصله بعد از غذا براي سلامتي مفيد است 10    

.جوانه گندم و حبوبات سرشار از ويتامين ب و ث هستند 11    

.كمبود آهن باعث كم خوني و ضعف مي شود 12    

.استمصرف حبوبات مثل عدس، ماش و لوبيا براي سلامتي مفيد  13    

.تخم مرغ باعث قوي شدن عضلات مي شود دو يك ليوان حبوبات پخته شده به اندازه 14    

.مصرف حبوبات بيشتر و گوشت قرمز كمتر توصيه مي شود 15    

.مصرف عدس به صورت عدس پلو بيشتر از مصرف عدسي براي سلامتي مفيد است 16    

.بالا مي برد خوردن غلات سبوس دار و حبوبات فشارخون را 17    

.مصرف گوشت مرغ و ماهي سكته قلبي را كم مي كند 18    

.ماهي در هفته مشكلات فراموشي را در سالمند زياد مي كندبار  2حد اقل مصرف  19    

.مصرف عدس به تنهايي به اندازه مصرف عدس به همراه لوبيا و نخود براي سلامتي مفيد است 20    
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آزمونپاسخنامه  آزمون سوالات پيش   و پس 

 و توصيه هاي مفيد گروه ميوه ها و سبزي ها.  گروه غذايي شير و لبنيات و جايگزين هاي آن ها: دوم جلسه

 

 

 

 

 

 

 

 

 غلط صحيح سؤال رديف

. فقط شير و ماست از گروه لبنيات براي سلامتي مفيد هستند 1    

.يك ليوان دوغ به اندازه يك ليوان شير باعث محكم شدن استخوان ها مي شود 2    

.بيشتر باعث محكم شدن استخوان ها مي شودنسبت به ماست كم چرب ماست پر چرب  3    

.مثل قندومربا، قند خون را بالا مي برد،كمتر از مصرف مواد غذايي شيرين،مصرف ميوه هاي شيرين  4    

.مصرف روزانه ميوه و سبزي از يبوست جلوگيري مي كند 5    

.مصرف يك نوع سبزي بيشتر از چند نوع سبزي در روز براي سلامتي مفيد است 6    

.متوسط از نصف ليوان سبزي پخته استفاده كردمي توان به جاي يك عدد سيب درختي  7    

.در روز براي سلامتي مفيد است )سهم(نوبت  5تا4مصرف ميوه و سبزيجات  8    

.سالمنداني كه مشكلات دنداني دارند نيازي به مصرف ميوه و سبزي ندارند 9    

.مي تواند كمبود آب بدن را جبران كندطبيعي چاي كم رنگ، شير و آب ميوه  10    

.استفاده روزانه از ميوه و سبزي هاي تازه براي سلامتي مفيد است 11    

.ليوان شير يا ماست از پوكي استخوان جلوگيري مي كند 2مصرف روزانه حداقل  12    

.ليوان آب و مايعات براي سلامتي مفيد است 6-8مصرف روزانه  13    

.ورزش براي سلامتي مفيد استمصرف آب و مايعات زياد در تابستان و زمان  14    

.لازم را به بدن مي رساند» د«مصرف ميوه و سبزيجات ويتامين  15    
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  مخالف موافق جمع بندي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي رديف

   خوردن مرتب صبحانه  1

سه 
جل

ذيه
 تغ

ول
ا

 

   مصرف حجم كم غذا در هر وعده  2

   كاهش وزن بدن در صورت اضافه وزن و ثابت نگه داشتن آن در صورت وزن نرمال 3

   مصرف كم چربي و حذف چربي هاي جامد 4

   مصرف غذاهاي كم نمك  5

   مصرف  كم و محدود گوشت قرمز به علت مقادير زياد چربي 6

چربي هاي قابل رويت گوشت قرمز قبل از پخت و پزجدا كردن  7    

   اجتناب از مصرف مواد غذايي چرب مثل كله پاچه، مغز، دل و قلوه   8

)سوسيس و كالباس و همبرگر( عدم مصرف غذاهاي كنسروي و فست فود ها  9    

   جدا كردن پوست مرغ قبل از پخت  10

قرمز و غلات سبوس دار به جاي غلات بدون سبوسمصرف بيشتر حبوبات به جاي گوشت  11    

   مصرف  كم غذاهاي  سرخ شده  12

   مصرف بيشتر غذاهاي آب پز و بخار پز نسبت به غذاهاي سرخ كرده  13

ليوان مايعات به جز بيماريهاي خاص  8مصرف حداقل  14    

   مصرف سبزي و سالاد همراه غذا براي جذب بهتر آهن 15

بعد از غذا) پرتقال، كيوي، گل كلم( مصرف ميوه تازه  و سبزيهاي سرشار از ويتامين ث  16    

   مصرف نكردن چاي يا قهوه يك ساعت قبل از غذا و دو ساعت بعد از غذا 17

در طول يك روز...)نان ، مرغ ، (سهم نان و غلات  6-11مصرف  18    

روزانه در چهار وعده غذايي مورد نياز...) نان ، مرغ ، (مصرف غلات 19    

....مصرف غلات  به همراه حبوبات مثل عدس پلو، نخود پلو  و  20    

   انتخاب و مصرف غذاهاي كم چرب، كم كلسترول، كم نمك، پر فيبر 21

   مصرف يك قاشق سوپ خوري روغن گياهي مثل روغن زيتون به همراه غذا در صورت وجود يبوست 22

غذاها به صورت آب پز ، بخار پز، تنوريمصرف   23    

   استفاده از روغن زيتون و آبليمو و سركه و سبزيهاي معطر به همراه ماست به جاي سس هاي چرب 24

سهم گوشت، تخم مرغ، حبوبات، مغز ها در روز   3تا  2مصرف  25    

   مصرف سويا به عنوان جايگزين قسمتي از گوشت قرمز 26

است دو يا چند پروتئين گياهي با هم مصرف شودبهتر  27    

   مصرف هفته اي دو بار ماهي براي پيشگيري از آلزايمر و بيماري قلبي  28

تخم مرغ در هفته به صورت تنها يا در كوكو،كيك در صورت بالا بودن چربي خون  4استفاده كمتر از  29    

كره، مارگارين و چربي هاي حيوانيزيتون، كلزا، آفتابگردان و ذرت به جاي روغن جامد، استفاده از روغن هاي مايع مانند 30    

 ملاحظات
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  مخالف موافق جمع بندي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي ديف

   عدم مصرف لبنيات فله و مصرف لبنيات پاستوريزه 1

سه
جل

 
وم 

د
ذيه

تغ
 

...يا حبوبات مثل شير برنج ، سوپ جو و مصرف لبنيات  به همراه غلات  2    

   مصرف غذاها به صورت چرخ كرده و صافي كرده و به صورت پوره و نرم در صورت مشكلات دهان و دندان  3

   اجتناب از مصرف سس ها ي چرب 4

)كم اشتهادر افراد بي اشتها يا (دقيقه تا يكساعت قبل از غذا به منظور تحريك اشتها  30پياده روي  5    

   استفاده از  سبزيهاي معطر و آب ليمو براي بهبود طعم ماهي  6

.....سهم از غذاهاي غني از كلسيم مانند  شير و ماست كم چربي  و پنير كم نمك ، 2-3مصرف روزانه  7    

....) آب ،چاي، شير، نوشابه و شربت و دوغ (ليوان مايعات   6-8مصرف روزانه  8    

   مصرف محدود نمك و شكر 9

   استفاده از ظروف زيبا و رنگي و ادويه و گياهان معطر براي تحريك اشتها 10

11 
استفاده از فلفل ، سير، زنجبيل ، دارچين ، سركه ، سس گوجه فرنگي ، پودر پياز ، پودر سبزيجات خشك معطر براي 

 تحريك اشتها
  

)،چيپس و پفك(.......نمك سود شده ، فراوري شده ،خودداري از مصرف غذاهاي كنسروي ،  12    

   مصرف غذا در محيطي آرام 13

وعده با حجم كم ، در روز  5تعداد وعده هاي غذايي روزانه  14    

ساعت قبل از مصرف و تعويض مرتب آب آن جهت دفع مواد نفاخ 12خيساندن حبوبات  15    

....)گردو ، بادام ، (تخم مرغ سرخ شده، مغز هاي بي نمك مصرف تخم مرغ آب پز سفت به جاي  16    

   در صورت كم وزني اضافه كردن مربا و عسل به صبحانه و ميان  وعده هاي سبك به غذاهاي اصلي  17

.....)كوكاكولاو(عدم مصرف نوشابه هاي گازدار  18    

   عدم مصرف پنير شور ، كشك شور ، و كهنه 19

سهم ميوه و سبزيجات تازه به صورت روزانه 5حداقل مصرف   20    

: مصرف آب بيشتر در شرايط زير 21  
هنگام ورزش و فعاليت بدني الف-  
در آب و هواي گرم  ب-  
هنگام استفاده از داروهاي ملين و مدر                           ج-  
در موقع ابتلاء به اسهال و تب د-  
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 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 جدول زمان بندي اجرايي

 )دقيقه(زمان  روش كار و تدريس عناوين درس

 جلسه اول

مشخص كردن عناوين هر جلسه و شرح مختصر آن ها و  انجام پيش آزمون  آشنايي مختصر با موضوع هاي آموزشي 
 دوره 

10 

 10 بحث در گروه بزرگ با طرح سوال   اهميت تغذيه در دوران سالمندي 

 نياز هاي غذايي روزانه بدن در دوره سالمندي 

مواد قندي و نشاسته (گروه نان و غلات  •
 )اي

گوشت، تخم (ها مانند گروه پروتئين •
 ،،...)مرغ،حبوبات 

 چربي •

 ويتامين ها •

 مواد معدني  •

 بحث در گروه بزرگ با طرح سوال و نمايش عكس هاي كتاب و هرم غذايي  

 استفاده از نظرات سالمندان موفق در بحث 

30 

 10 پرسش و پاسخ و جمع بندي مطالب ارايه شده و انجام پس آزمون دوره ارزيابي اطلاعات كسب شده در سالمند

 60 جمع

 )دقيقه(زمان  روش تدريس عناوين درس

 جلسه دوم

 10 مرور مطالب ارائه شده در جلسه اول و طرح عناوين جلسه دوم و انجام پيش آزمون دوره  مرور مطالب و عناوين آموزشي   

 5 پرسش و پاسخ و ارايه الگو توسط يكي از سالمندان دوره اطلاعات مربوط به جلسه اول 

 هاي مواد غذاييادامه  گروه  •

 گروه ميوه و سبزي   •

 گروه شير و لبنيات •

 جايگزين هاي آن ها   •

 

 بحث در گروه بزرگ با طرح سوال و نمايش عكس در كتاب و هرم غذايي

 

30 

 

 15 پرسش و پاسخ و جمع بندي مطالب ارايه شده ارزيابي اطلاعات كسب شده در سالمند 

 60 جمع



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 فعاليت هاي سالمند و همراه او   

 .پاسخ به سوالات در جلسات عمومي و پيش و پس آزمون، شركت فعالانه در كلاس و طرح سوالات مرتبط 

 

  فعاليت هاي مربي

 كتاب تغذيه در دوره سالمندي مطالعه طرح درس و ارايه مبحث بر اساس اهداف ويژه براساس •

 تكميل فرم اطلاعات تغذيه •
 .تكميل برگه پيش و پس آزمون با توجه به پاسخ شركت كنندگان •

 

 

  وسايل و تجهيزات مورد نياز

 .كلاس عمومي با تخته سفيد يا سياه و ماژيك يا گچ •

 . مطابق هرم غذايي )جمع آوري شده از روزنامه يا كتاب(پوستر هرم غذايي و عكس مواد غذايي  •

 .طرح درس تغذيه •

 .برگه پيش و پس آزمون •

 برگه اطلاعات تغذيه •
 

 )بر اساس شرايط هر منطقه قابل تغيير است ( به صورت كلاس هاي رسمي:  مدل كلاس

 تشكيل كلاسها در مساجد به صورت گروههاي حوزوي: مثال

 

  ارزشيابي فراگيران

 طرح سوال شفاهي و دريافت پاسخ شفاهي  •

 . جام پيش و پس آزمون در هر جلسه آموزشي توسط مربيان •
 



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 طرح درس جلسه اول در مبحث تغذيه 

 اهميت تغذيه در دوران سالمندي و نيازهاي غذايي روزانه بدن : موضوع

 ويتامين ها ، مواد معدني، پروتئين، چربي، )قند و نشاسته(نان و غلات  •
 

 اهداف ويژه 

 :در پايان دوره سالمندان قادر باشند

 .اهميت تغذيه در دوره سالمندي را به طور مختصر شرح دهند -1

 .با ذكر يك مثال نقش تغذيه را در كاهش بيماري ها بيان نمايند -2

 .نيازهاي شش گانه به مواد غذايي خود را در طول يك روز ليست نمايند -3

 نج مورد از منابع قند و نشاسته را نام ببردحداقل پ -4

 . يك مثال از مواد غذايي موجود در گروه نان و غلات را ارايه دهند   -5

 ).بر اساس فرهنگ خود(حداقل يك جايگزين مواد غذايي را براي گروه نان و غلات ليست نمايند  -6

 .نقش گروه نان و غلات را در سلامت بدن بيان نمايند -7

 . از منابع مختلف پروتئين را نام ببرد حداقل چهار مورد -8

 .يك مثال از مواد غذايي موجود در گروه گوشت و تخم مرغ را ارايه دهند -9

 . انواع چربي هاي مصرفي را نام برده و نوع مفيد آن را انتخاب نمايند -10

 .حداقل پنج مورد از راه هاي كاهش ميزان چربي مصرفي را ليست نمايند -11

 . انواع ويتامين هاي مورد نياز در دوره سالمندي را نام ببرند -12

 . توصيه هاي غذايي براي افزايش ميزان جذب آهن را ارايه دهند -13

 .حداقل يك مورد از مضرات مصرف مواد غذايي حاوي كلسترول بالا را نام ببرند -14

 .حداقل پنج مورد از مواد غذايي حاوي كلسترول را نام ببرند -15

 .مورد از منابع غذايي تامين كننده ويتامين هاي مورد نياز سالمندان را بيان كنندحداقل سه  -16
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 . نماييد

 جلسه اول-– راهنماي مربي براي اجراي آموزش

 )كتاب اول 13صفحه (بيان اهداف جلسه و ذكر نقش تغذيه به عنوان عامل تقويت كننده جسم و روح و موثر در حيات بشري : مقدمه

 درسبدنه اصلي 

 ؟به نظر شما چه تغييراتي در دوره سالمندي اتفاق مي افتد كه نياز به مراقبت تغذيه اي دارد :ابتدا طرح سوال مي كنيد

 چون در سالمندي بيشتر مريض مي شويم نياز به غذاي مقوي داريم*    .  حركت و تحرك ما كم مي شود به غذاي كمتري نياز داريم  چون*     :پاسخ هاي احتمالي

 .   پس از دريافت پاسخ دلايل ضرورت مراقبت تغذيه اي را براي سالمندان ليست مي نمائيد     

                    به نظر شما مي توان با صحيح غذا خوردن ، سالمندي همراه با سلامت را، تجربه كرد؟ :سپس طرح سوال مي كنيد  

 . ود مدتي از پير شدن جلوگيري كرد يا كمتر پير شويمدر نهايت آدم پير مي شود ، ولي مي ش :احتمالي اسخپ

 .كتاب تغذيه  مطرح مي كنيد 14در اين مرحله نتايج تحقيقات را با ذكر هدف هاي كلي صفحه 

   "  .بر روي تخته ثبت مي كنيدپاسخ بيش از نيمي از سالمندان فراگير را دريافت نموده و   "؟                     پس بايد چه كار كنيم :سپس مجدداً سوال مي كنيد

 به نظر شما با برنامه غذايي صحيح خطر چه بيماري هايي در اين دوران را مي توان كاهش داد؟: كنيد سوالدر ادامه 

 ....پوكي استخوان، چاقي و :احتماليهاي  اسخپ

 . مي كنيد را عنوان  16با جمع بندي نظرات مشكلات را به طور مشروح بيان مي كنيد و مثال صفحه 

 ؟به نظر شما بدن در روز به چه موادغذايي نياز دارد : سوال

 ...قند ، چربي، ويتامين ها ، پروتئين و  :پاسخ هاي احتمالي

 .بيان مي شود  42تا  20مختصري از تعاريف ، اهميت مصرف و ليست منابع غذايي حاوي مواد قندي و نشاسته اي ، چربي ، ويتامين ها ، مواد معدني بر اساس صفحات 

 شما رعايت چه رفتارهاي تغذيه اي از افزايش چربي خون پيشگيري مي كند و چرا اين رفتارها در تامين سلامت مهم هستند؟ نظربه :سوال 

 .را بيان مي نمائيد 42تا  26پس از دريافت پاسخ ها مطالب صفحات 

دستشان را بالا ببرند و تا  موافق هستند) 16ص(مصرف كمتر روغن جامد  كساني كه با انجام مواردي مانندو اعلام مي كند  در ادامه مربي مطالب گفته شده را مرور نموده
توافق ، ليست مربوطه در مربي در جلوي هر يك از اهداف. زماني كه هر يك از فراگيران، يك تصميم عملي صحيح را براي آينده انتخاب ننموده اند بحث را ادامه مي دهد

 .ندان را ثبت مي نمايدرفتاري سالم

 براي تامين مواد مورد نياز بدن چه غذاهايي بايد بخوريم؟ از هر غذا چه مقدار بايد بخوريم؟ :طرح سوال

و تخم مرغ را نام  ضمن تاييد پاسخ ها از سالمنداني كه در پاسخ به سوال قبل، گروه گوشت      ...شير ولبنيات ، حبوبات وماهي بيش از گوشت قرمز  و  :پاسخ هاي احتمالي

سپس با نشان دادن عكس هاي كتاب يا چارت هرم مواد غذايي و جايگاه آن در هرم به معرفي گروه  ببريد؟ د ناميچه مواد غذايي در اين گروه مي توان :برده اند سوال مي نماييد
 .مي نمائيد  از كتاب اول را بيان 47تا  44و مطالب صفحات  گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها پرداخته
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 .يي با جايگزين هاي خود مثال بزنند از سالمندان بخواهيد در مورد ارزش مواد غذا :نكته 

 .با طرح سوال از سالمندان مطمئن شويد كه مطالب گفته شده را همه فراگيران در يافته اند

 .بعدي معرفي گروه نان وغلات استقدم 

 مواد غذايي در اين گروه غير از نان و برنج مي توانيد نام ببريد؟چه  :مي كنيد سوالمجددا از سالمندان 

 .از كتاب اول را بيان نماييد 49و  48سپس مطالب صفحات و  

و ميزان  جايگزين هاي مواد غذايي و سپس مطالب گفته شده را مرور نموده .مثال هايي بزنندخود  در مورد ارزش مواد غذايي با جايگزين هاي از سالمندان بخواهيد :نكته 

 .آن را با نمايش عكس مرور كنيد

 ...قند، چربي، ويتامين ها، پروتئين و  :پاسخ هاي احتمالي                            ؟به نظر شما بدن در روز به چه موادغذايي نياز دارد :سوال 

حاوي ويتامين، با ذكر اين نكته كه در مورد قند، چربي و پروتئين ها در جلسه قبل توضيح داده شد، مختصري از تعاريف، اهميت مصرف و ليست منابع غذايي مربي 
 .بيان مي كند 40تا 29موادمعدني و نياز به آب بر اساس صفحات

 ؟مي شود به نظر شما رعايت چه نكاتي منجر به جذب بهتر آهن در بدن :سوال 

 .را بيان مي نماييد  37مطالب صفحه  پس از دريافت پاسخ ها

سپس مربي مطالب گفته . رنداز سالمندان بخواهيد مثال هايي در مورد هر يك از انواع مواد غذايي كه روزانه مصرف مي كنند بيان نمايند و اهميت مصرف هر يك را بشما
موافق هستند، دستشان را بالا ببرند و تا زماني كه هر يك ) 40ص( "ليوان آب در روز 8تا  6نوشيدن "با انجام اهداف مثل شده را مرور نموده و اعلام مي كند كساني كه 

 .د مي پرداز 40تا 29از فراگيران، يك تصميم عملي صحيح را براي آينده انتخاب ننموده اند، بحث را ادامه مي دهد و به ذكر اهداف در صفحه 

 تامين مواد مورد نياز بدن چه غذاهايي بايد بخوريم؟ از هر غذا چه مقدار بايد بخوريم؟براي : طرح سوال

 ....  غذاهاي چرب به ميزان كم و ماهي بيش از گوشت قرمز وشير و لبنيات،   :پاسخ هاي احتمالي

  ردن را در روز اندازه گيري نمود؟كم يا زياد خو چگونه مي توان :سوال مي كنيد ضمن تاييد همه پاسخ ها، براي شروع مطالب آموزشي

هاي هر گروه  و توجه سالمند را به ميزان گروه هاي غذايي را معرفي مي نماييد .تمام اجزاي هرم مي پردازيد سپس با نشان دادن عكس يا چارت هرم مواد غذايي به معرفي
 . كتاب تغذيه جلب مي نماييد 42غذايي از قاعده تا نوك هرم بر اساس صفحه 

، نگرش و مهارت را بيان مي نمايد مانند ناراحتي معده و نخوردن ميوه و سبزي، وي را به پزشك  ر در بين شركت كنندگان كسي وجود دارد كه مشكلاتي خارج از دانشاگ
 .مركز ارجاع مي دهيد

 .داف جلسه آينده و انجام پس آزمون جمع بندي مجدد مطالب گفته شده و بيان اه :خاتمه بحث 
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 طرح درس جلسه دوم در مبحث تغذيه

 نياز هاي غذايي روزانه بدن در دوره سالمندي و گروه هاي مواد غذايي: موضوع  

 :گروههاي مواد غذايي •

 .  گروه غذايي شير و لبنيات و جايگزين هاي آن ها •
 گروه ميوه ها و سبزي ها،  •
 ) ليست كلي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي(توصيه هاي مفيد  •

 

 اهداف ويژه 

 :در پايان دوره سالمندان قادر باشند 

 . گروه هاي مواد غذايي را بر اساس هرم مواد غذايي در كتاب بشمارند .1

 . دو مثال از مواد غذايي موجود در گروه شير و لبنيات را ارايه دهند .2

 ).بر اساس فرهنگ خود(ه غذايي جايگزين براي گروه شير و لبنيات ليست نمايند حداقل يك ماد. 3

 .گروه هاي مواد غذايي را بر اساس هرم مواد غذايي در كتاب بشمارند .1

 .  يك مثال از مواد غذايي موجود در گروه ميوه ها و سبزي ها را ارايه دهند .2

 . ايندنقش گروه ميوه ها و سبزي ها در سلامت بدن را بيان نم .3

 ).براساس فرهنگ خود(يك ماده غذايي جايگزين براي گروه ميوه ها وسبزي را ليست نمايند  .4

  .با در دست داشتن عكس مواد غذايي موجود، آنها را در مكان مناسب هرم مواد غذايي نصب نمايند .5

 . حداقل دو مورد از مواد غذايي موجود در گروه متفرقه را نام ببرند  .6

 . حداقل يك هدف صحيح در مورد مصرف مواد غذايي متفرقه را بيان نمايند  .7

 .حداقل چهار توصيه مفيد در مورد مصرف مواد غذايي را بيان نمايند  .8

 .ه دهندئتوصيه هاي مفيد اطلاعات  تغذيه اي را به طور كلي براي اعضاي گروه سالمندان در جلسه عمومي ارا .9
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 جلسه دوم-- اجراي آموزشراهنماي مربي براي 

 . بيان اهداف جلسه و جمع بندي جلسه قبل با نشان دادن عكس يا چارت هرم مواد غذايي: مقدمه

 بدنه اصلي درس

 چرا بايد گروه هاي مواد غذايي را بشناسيم؟ :مي كنيد سوالابتدا طرح 

 ...رعايت تنوع غذايي در روز و،   مصرف روزانه هر يك از گروه هااطمينان از  براي تامين نيازهاي غذايي مختلف ،*     :پاسخ هاي احتمالي

 .   پس از دريافت پاسخ دلايل ضرورت مراقبت تغذيه اي را براي سالمندان ليست مي نمائيد     

  . قدم بعدي معرفي گروه شير و لبنيات است

سپس مطالب  و مي توانند نام ببرند؟ اين گروه غير از شير و ماست راچه مواد غذايي در  :نماييد اين گروه را نام برده اند سوال مي از سالمنداني كه در پاسخ به سوال قبل
 .از كتاب اول را بيان مي نماييد 43صفحه 

 .از سالمندان بخواهيد در مورد ارزش مواد غذايي با جايگزين هاي خود مثال بزنند: نكته 

موافق هستند، دستشان ) 44ص("وعده غذايي 3تا  2مصرف شير و لبنيات در "كساني كه با انجام مواردي  مثل  مي كندسپس مربي مطالب گفته شده را مرور نموده و اعلام 
تا  43و به ذكر رفتار هاي هدف در صفحه  را بالا ببرند و تا زماني كه هر يك از فراگيران، يك تصميم عملي صحيح را براي آينده انتخاب ننموده است، بحث را ادامه مي دهد

 . موافقت سالمندان را ثبت  مي نمايد مربي در جلوي هر يك از اهداف در ليست مربوطه. مي پردازد 44

 .قدم بعدي معرفي گروه ميوه و سبزيجات است 

 چه مواد غذايي در اين گروه ميوه و سبزيجات مي توانيد نام ببريد؟ :سوال مي كنيد از سالمند  

 ب تغذيه را بيان مي نماييداز كتا 54تا  50و سپس مطالب صفحه 

 .از سالمندان بخواهيد در مورد ارزش مواد غذايي موجود در اين گروه با جايگزين هاي آن مثال هايي بزنند :نكته

 .در مورد گروه متفرقه و آب را نيز براي سالمندان بيان كنيد 55تا  54در ادامه مطالب صفحات 

پس از اطمينان از تسلط سالمندان با كار با جدول هرم  .مي كند مرور جايگزين هاي مواد غذايي و ميزان آن را با نمايش عكسو  سپس مربي مطالب گفته شده را مرور نموده
فراگيران، يك دستشان را بالا ببرند و تا زماني كه هر يك از  موافق هستند) 56ص(غذايي، مربي اعلام مي كند كساني كه با انجام مواردي مانند مصرف غذاها به صورت آب پز 

مربي در جلوي هر يك از اهداف در ليست  .مي پردازد 62تا  56تصميم عملي صحيح را براي آينده انتخاب ننموده اند بحث را ادامه مي دهد و به ذكر اهداف در صفحه 
ناراحتي (خارج از دانش، نگرش و مهارت را بيان مي نمايد مانند اگر در بين شركت كنندگان كسي وجود دارد كه مشكلاتي . مربوطه، توافق موافقت سالمندان را ثبت مي نمايد

 . ، او را به پزشك مركز ارجاع مي دهد)معده و نخوردن ميوه و سبزي

 .و انجام پس آزمون  63جمع بندي مجدد مطالب گفته شده و بيان جمع بندي صفحه  :خاتمه بحث 

 

 

 

 

 

 



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 

 

 

 

  

 

رنامه فرمهاي ب



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 پاسخنامه بررسي اطلاعات ماندگار

 غلط صحيح سؤال رديف

   استفاده روزانه از ميوه و سبزي هاي تازه براي سلامتي مفيد است 1

   خوردن مرتب صبحانه باعث نشاط و سلامتي مي شود 2

   مصرف گوشت مرغ و ماهي سكته قلبي را كم مي كند 3

بار در هفته مشكلات فراموشي را در سالمند زياد مي كند 2مصرف ماهي حداقل  4    

   مصرف كمتر چربي، سرطان روده را كم مي كند 5

   استفاده از روغنهاي مايع مثل روغن زيتون به جاي روغن نباتي جامد براي سلامتي مفيد است 6

   سرخ كردن غذا ها با روغن مايع مخصوص سرخ كردني به جاي روغن جامد بهتر است 7

   مصرف آب و مايعات زياد در تابستان و زمان ورزش براي سلامتي مفيد است 8

   خوردن چاي يك ساعت قبل و بلافاصله بعد از غذا براي سلامتي مفيد است 9

   مصرف گندم بجاي گوشت كار درستي است 10

لازم را به بدن مي رساند » د«مصرف ميوه و سبزيجات ويتامين  11    

ليوان شير و ماست از پوكي استخوان جلوگيري مي كند 2مصرف روزانه حداقل 12    

   فقط شير و ماست از گروه لبنيات براي سلامتي مفيد هستند  13

استخوان ها مي شوديك ليوان دوغ به اندازه يك ليوان شير باعث محكم شدن  14    

   ماست پر چرب نسبت به ماست كم چرب بيشتر باعث محكم شدن استخوان ها   مي شود 15

تخم مرغ باعث قوي شدن عضلات مي شود يوان حبوبات پخته شده به اندازه دويك ل 16    

   مصرف روزانه ميوه و سبزي از يبوست جلوگيري مي كند 17

پلو بيشتر از مصرف عدسي براي سلامتي مفيد استمصرف عدس به صورت عدس  18    

   مصرف يك نوع سبزي بيشتر از چند نوع سبزي در روز براي سلامتي مفيد است 19

   مي توان به جاي يك عدد سيب درختي متوسط از نصف ليوان سبزي هاي پخته شده استفاده كرد 20

 

 



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

  اطلاعات ماندگار

 :تاريخ بررسي                                      :                 نام ونام خانوادگي سالمند

 

 

 غلط صحيح سؤال رديف

   استفاده روزانه از ميوه و سبزي هاي تازه براي سلامتي مفيد است 1

   خوردن مرتب صبحانه باعث نشاط و سلامتي مي شود 2

   مصرف گوشت مرغ و ماهي سكته قلبي را كم مي كند 3

بار در هفته مشكلات فراموشي را در سالمند زياد مي كند 2ماهي حداقل مصرف  4    

   مصرف كمتر چربي، سرطان روده را كم مي كند 5

   استفاده از روغنهاي مايع مثل روغن زيتون به جاي روغن نباتي جامد براي سلامتي مفيد است 6

روغن جامد بهتر استسرخ كردن غذا ها با روغن مايع مخصوص سرخ كردني به جاي  7    

   مصرف آب و مايعات زياد در تابستان و زمان ورزش براي سلامتي مفيد است 8

   خوردن چاي يك ساعت قبل و بلافاصله بعد از غذا براي سلامتي مفيد است 9

   مصرف گندم بجاي گوشت كار درستي است 10

لازم را به بدن مي رساند » د«مصرف ميوه و سبزيجات ويتامين  11    

ليوان شير و ماست از پوكي استخوان جلوگيري مي كند 2مصرف روزانه حداقل 12    

   فقط شير و ماست از گروه لبنيات براي سلامتي مفيد هستند  13

مي شود يك ليوان دوغ به اندازه يك ليوان شير باعث محكم شدن استخوان ها 14    

   ماست پر چرب نسبت به ماست كم چرب بيشتر باعث محكم شدن استخوان ها   مي شود 15

تخم مرغ باعث قوي شدن عضلات مي شود يوان حبوبات پخته شده به اندازه دويك ل 16    

   مصرف روزانه ميوه و سبزي از يبوست جلوگيري مي كند 17

از مصرف عدسي براي سلامتي مفيد استمصرف عدس به صورت عدس پلو بيشتر  18    

   مصرف يك نوع سبزي بيشتر از چند نوع سبزي در روز براي سلامتي مفيد است 19

   مي توان به جاي يك عدد سيب درختي متوسط از نصف ليوان سبزي هاي پخته شده استفاده كرد 20



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

و پس آزمونپيش آزمون   
ها و مواد معدني پروتئين،چربي،ويتامين، )قند و نشاسته(گروه نان و غلات : جلسه اول  

 

 

  

 رديف
 سؤال

 پس آزمون پيش آزمون
 غلط صحيح غلط صحيح

.مصرف زياد روغن نباتي و غذا هاي چرب، فشارخون را كم مي كند 1      

.خوردن مرتب صبحانه باعث نشاط و سلامتي مي شود 2      

.مناسب در پيشگيري از بيماري و افزايش سلامتي موثر استداشتن وزن  3      

.مصرف زياد غذا هاي پر نمك باعث بالا رفتن فشارخون مي شود 4      

.مصرف كمتر چربي، سرطان روده را كم مي كند 5      

.براي سلامتي مفيد است جامد  استفاده از روغنهاي مايع مثل روغن زيتون به جاي روغن نباتي 6      

.بهتر از روغن جامد استمخصوص سرخ كردني سرخ كردن غذا ها با روغن مايع  7      

.گندم به جاي گوشت مي تواند مواد غذايي مناسب را به بدن برساند 8      

.مصرف برنج يا نان نيرو و انرژي بدن را بالا مي برد 9      

.سلامتي مفيد است خوردن چاي يك ساعت قبل و بلافاصله بعد از غذا براي 10      

.جوانه گندم و حبوبات سرشار از ويتامين ب و ث هستند 11      

.كمبود آهن باعث كم خوني و ضعف مي شود 12      

.مصرف حبوبات مثل عدس، ماش و لوبيا براي سلامتي مفيد است 13      

.تخم مرغ باعث قوي شدن عضلات مي شود دو يك ليوان حبوبات پخته شده به اندازه 14      

.مصرف حبوبات بيشتر و گوشت قرمز كمتر توصيه مي شود 15      

.مصرف عدس به صورت عدس پلو بيشتر از مصرف عدسي براي سلامتي مفيد است 16      

.خوردن غلات سبوس دار و حبوبات فشارخون را بالا مي برد 17      

.سكته قلبي را كم مي كند مصرف گوشت مرغ و ماهي 18      

.ماهي در هفته مشكلات فراموشي را در سالمند زياد مي كندبار  2حد اقل مصرف  19      

.مصرف عدس به تنهايي به اندازه مصرف عدس به همراه لوبيا و نخود براي سلامتي مفيد است 20      

     جمع بندي



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

  آزمون سپ
ها و مواد معدني ، پروتئين،چربي،ويتامين)قند و نشاسته(گروه نان و غلات : جلسه اول  

 

   

 

 

 

 

 غلط صحيح سؤال رديف

.مصرف زياد روغن نباتي و غذا هاي چرب، فشارخون را كم مي كند 1    

.خوردن مرتب صبحانه باعث نشاط و سلامتي مي شود 2    

.داشتن وزن مناسب در پيشگيري از بيماري و افزايش سلامتي موثر است 3    

.مصرف زياد غذا هاي پر نمك باعث بالا رفتن فشارخون مي شود 4    

.مصرف كمتر چربي، سرطان روده را كم مي كند 5    

.براي سلامتي مفيد است جامد  استفاده از روغنهاي مايع مثل روغن زيتون به جاي روغن نباتي 6    

.جامد استبهتر از روغن مخصوص سرخ كردني سرخ كردن غذا ها با روغن مايع  7    

.گندم به جاي گوشت مي تواند مواد غذايي مناسب را به بدن برساند 8    

.مصرف برنج يا نان نيرو و انرژي بدن را بالا مي برد 9    

.خوردن چاي يك ساعت قبل و بلافاصله بعد از غذا براي سلامتي مفيد است 10    

.هستندجوانه گندم و حبوبات سرشار از ويتامين ب و ث  11    

.كمبود آهن باعث كم خوني و ضعف مي شود 12    

.مصرف حبوبات مثل عدس، ماش و لوبيا براي سلامتي مفيد است 13    

.تخم مرغ باعث قوي شدن عضلات مي شود دو يك ليوان حبوبات پخته شده به اندازه 14    

.مصرف حبوبات بيشتر و گوشت قرمز كمتر توصيه مي شود 15    

.عدس به صورت عدس پلو بيشتر از مصرف عدسي براي سلامتي مفيد استمصرف  16    

.خوردن غلات سبوس دار و حبوبات فشارخون را بالا مي برد 17    

.مصرف گوشت مرغ و ماهي سكته قلبي را كم مي كند 18    

.ماهي در هفته مشكلات فراموشي را در سالمند زياد مي كندبار  2حد اقل مصرف  19    

.مصرف عدس به تنهايي به اندازه مصرف عدس به همراه لوبيا و نخود براي سلامتي مفيد است 20    

   جمع بندي



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

 و پس آزمونپيش آزمون 

 و توصيه هاي مفيد گروه ميوه ها و سبزي ها.  هاگروه غذايي شير و لبنيات و جايگزين هاي آن : دوم جلسه

 

 

 

 

 

 

 

 

 پس آزمون پيش آزمون سؤال رديف
 غلط صحيح غلط صحيح  

.فقط شير و ماست از گروه لبنيات براي سلامتي مفيد هستند 1      

.يك ليوان دوغ به اندازه يك ليوان شير باعث محكم شدن استخوان ها مي شود 2      

.بيشتر باعث محكم شدن استخوان ها مي شودنسبت به ماست كم چرب ماست پر چرب  3      

4 
مثل قندومربا، قند خون را بالا مي ،كمتر از مصرف مواد غذايي شيرين،مصرف ميوه هاي شيرين 

.برد  
    

.مصرف روزانه ميوه و سبزي از يبوست جلوگيري مي كند 5      

.در روز براي سلامتي مفيد است مصرف يك نوع سبزي بيشتر از چند نوع سبزي 6      

.مي توان به جاي يك عدد سيب درختي متوسط از نصف ليوان سبزي پخته استفاده كرد 7      

.در روز براي سلامتي مفيد است )سهم(نوبت  5تا4مصرف ميوه و سبزيجات  8      

.سالمنداني كه مشكلات دنداني دارند نيازي به مصرف ميوه و سبزي ندارند 9      

.مي تواند كمبود آب بدن را جبران كندطبيعي چاي كم رنگ، شير و آب ميوه  10      

.استفاده روزانه از ميوه و سبزي هاي تازه براي سلامتي مفيد است 11      

.ليوان شير يا ماست از پوكي استخوان جلوگيري مي كند 2مصرف روزانه حداقل  12      

.و مايعات براي سلامتي مفيد است ليوان آب 6-8مصرف روزانه  13      

.مصرف آب و مايعات زياد در تابستان و زمان ورزش براي سلامتي مفيد است 14      

.لازم را به بدن مي رساند» د«مصرف ميوه و سبزيجات ويتامين  15      

     جمع بندي



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

آزمون  پس 

 و توصيه هاي مفيد گروه ميوه ها و سبزي ها.  آن هاگروه غذايي شير و لبنيات و جايگزين هاي : دوم جلسه

 غلط صحيح سؤال رديف

. فقط شير و ماست از گروه لبنيات براي سلامتي مفيد هستند 1    

.يك ليوان دوغ به اندازه يك ليوان شير باعث محكم شدن استخوان ها مي شود 2    

.استخوان ها مي شودبيشتر باعث محكم شدن نسبت به ماست كم چرب ماست پر چرب  3    

.مثل قندومربا، قند خون را بالا مي برد،كمتر از مصرف مواد غذايي شيرين،مصرف ميوه هاي شيرين  4    

.مصرف روزانه ميوه و سبزي از يبوست جلوگيري مي كند 5    

.مصرف يك نوع سبزي بيشتر از چند نوع سبزي در روز براي سلامتي مفيد است 6    

.جاي يك عدد سيب درختي متوسط از نصف ليوان سبزي پخته استفاده كردمي توان به  7    

.در روز براي سلامتي مفيد است )سهم(نوبت  5تا4مصرف ميوه و سبزيجات  8    

.سالمنداني كه مشكلات دنداني دارند نيازي به مصرف ميوه و سبزي ندارند 9    

.كمبود آب بدن را جبران كندمي تواند طبيعي چاي كم رنگ، شير و آب ميوه  10    

.استفاده روزانه از ميوه و سبزي هاي تازه براي سلامتي مفيد است 11    

.ليوان شير يا ماست از پوكي استخوان جلوگيري مي كند 2مصرف روزانه حداقل  12    

.ليوان آب و مايعات براي سلامتي مفيد است 6-8مصرف روزانه  13    

.زياد در تابستان و زمان ورزش براي سلامتي مفيد استمصرف آب و مايعات  14    

.لازم را به بدن مي رساند» د«مصرف ميوه و سبزيجات ويتامين  15    

   جمع بندي



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

)بالاترسال و  60(ثبت اطلاعات برنامه شيوه زندگي سالم در دوره سالمندي   

:موضوع آموزشي        

 

:نام شهرستان هاي مجري  

 

:نام دانشگاه  

 

 

كلاس هاي آموزشي شيوه 
 زندگي سالم

 تعداد سالمندان با اطلاعات ماندگار تعداد سالمندان آموزش ديده تعداد سالمندان نيازمند آموزش

    شهر 
    روستا

 

 

 

 

 

 



 

 گروه سلامت جمعيت وخانواده                                           اداره سلامت سالمندان وزارت بهداشت

علوم پزشكي همدا  تغذيه كلاسهاي فرم اطلاعات شگاه   ندر دان

              :2كلاس  تاريخ برگزاري                         :1تاريخ برگزاري كلاس                     :روستايي/ مركز بهداشتي درماني شهري                              :        شهرستان                             :خانه بهداشت

 :برگزاري كلاسمكان :                                     ساعت شروع وخاتمه آموزش   :                                           سابقه تدريس                 :                    نام و نام خانوادگي مربي  

حاضر  نام و نام خانوادگي سالمند شماره
 1دركلاس

حاضر در 
 2كلاس

 سالمند با اطلاعات ماندگار سالمند آموزش ديدهنتيجه كلاس  آدرس
)2ماه پس از كلاس 2( ارج توافق 

عا
 

 
1كلاس  2كلاس    2كلاس 1كلاس 

1           
2           
3           
4           
5           
6           
7           
8           
9           

10           
11           
12           
13           
14           
15           
16           
17           
18           
19           
20           
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 دستور العمل تكميل فرم اطلاعات تغذيه

لازم است مربي براي هر كلاس فرم اطلاعات تغذيه اي  را  تكميل نمايد و در زمان كلاس آن را به . به كلاس استشناسنامه كلاس شامل دو بخش عمومي و جدول مشخصات سالمندان دعوت شده 
.همراه داشته باشد  

 بخش عمومي

 رديف اول •

o نام دانشگاه مربوطه نوشته مي شود :دانشگاه. 

o نام شهرستان مجري طرح، نوشته مي شود :شهرستان. 

o در صورتي كه سالمندان در شهر آموزش مي بينند، نام مركز بهداشتي درماني شهري مرتبط و اگر در روستا آموزش مي بينند، نام مركز  :ييروستا/مركز بهداشتي درماني شهري

 .بهداشتي درماني روستايي ناظر بر خانه بهداشت ذكر شود

o شود چنانچه سالمندان در روستا آموزش مي بينند، نام خانه بهداشت مرتبط نوشته :خانه بهداشت. 

 رديف دوم •

o موضوعي كه كلاس آموزشي براي آن تشكيل مي شود، بايد در اين قسمت نوشته شود :موضوع آموزش . 

o تاريخ تعيين شده براي كلاس در اين قسمت ثبت مي شود :تاريخ برگزاري كلاس . 

 
 بخش جدول مشخصات •

 . اسامي تمامي سالمنداني كه براي شركت در كلاس آموزشي دعوت مي شوند، در اين ستون ليست مي شوند :نام و نام خانوادگي سالمند •

سال و بالاتر  هستند                                                                                  60مدعوين كلاس، سالمندان  :نكته مهم                    
 گذاشته مي شود) (Xسالمنداني كه پس از دعوت در كلاس آموزشي شركت كرده اند، در مقابل نامشان در اين ستون علامت ضربدر  :كلاسحاضرين در  •

 .نشاني منزل شركت كنندگان در اين قسمت به طور كامل نوشته مي شود :آدرس •
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نامشان در اين ستون علامت در انتهاي هر كلاس در صورتي كه شركت كنندگان در مورد جمع بندي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي به توافق رسيده اند، در مقابل  :نتيجه كلاس •

علت عدم توافق اعلام مي كند و به پزشك ارجاع داده مي شود، در  اگر در بين حاضرين، سالمندي وجود دارد كه مشكلاتي خارج از دانش، نگرش و مهارت را به. گذاشته مي شود) (Xضربدر 
علامت گذاري در اين ستون به اين دليل است كه مربي بتواند سالمند مورد نظر را از نظر نتيجه ارجاع، پيگيري كند و پس از . گذاشته مي شود) (Xمقابل نامش در اين ستون علامت ضربدر 

 . گذاشته و دور آن خط كشيده مي شود) (Xعلامت ضربدر  "توافق/ لاسنتيجه ك"آگاهي از آن، در ستون 

در صورتي . از سوالات پس آزمون  پاسخ صحيح داده اند، در مقابل نامشان در ستون مربوطه علامت گذاري مي شود% 70پس از پايان كلاس، سالمنداني كه به حدود  :سالمند آموزش ديده •

 . كندپاسخ صحيح نداده است، لازم است مربي آگاهي سالمند  را  در  خصوص سئوالات مربوطه افزايش دهد و در نهايت پاسخ درست را از او دريافت كه سالمندي به تعدادي از سئوالات 

آزمون  پاسخ صحيح داده باشد، در ليست و سئوالات پس ) در صورت وجود(سالمندي كه به پزشك ارجاع مي شود نيز پس آزمون را انجام داده و در صورتي كه به تست عملكردي  دقت كنيد

ورت به موضوع هاي آموزشي كه تعداد كلاس ها بيش از يك است، لازم است شركت كننده در تمامي كلاس ها حضور داشته و آموزش ديده باشد و در اين ص. سالمند آموزش ديده قرار مي گيرد
علامت  هو در صورتي كه در هر دو ستون مربوط تغذيه  كه دو كلاس دارد، لازم است فراگير هردو جلسه را آموزش ديده باشدبه طور مثال موضوع آموزشي . عنوان آموزش ديده محسوب مي شود

                                                                                                                    .مي گرددمحسوب سالمند آموزش ديده  عنوان ده باشد،گذاري ش

. دبه مرور و در طي دو ماه تكميل مي شو) سالمند با اطلاعات ماندگار( ستون هاي ديگر فرم . تمامي موارد فوق تا پايان كلاس آموزشي قابل تكميل است :نكته  
 
 

سئوالات پاسخ صحيح داده %) 70(منظور، سالمند آموزش ديده اي است ، كه پس از دو ماه از پايان كلاس، فرم بررسي اطلاعات ماندگار براي وي تكميل شده و  به تمامي  :سالمند با اطلاعات ماندگار

ه مربي تشخيص دهد كه پاسخ هاي نادرست سهوي بوده است و ناشي از عدم آگاهي آنان نيست و با يك توضيح و سئوالات را پاسخ صحيح داده اند، در صورتي ك% 70تا  50سالمنداني كه بين . است

در اين ستون ي دهند،  سالمنداني كه به كمتر از نيمي از سئوالات پاسخ صحيح م. پرسش و پاسخ كوتاه، سالمندان به پاسخ صحيح مي رسند، در رده سالمندان با اطلاعات ماندگار قرار مي گيرند

                                                                                                                     .بديهي است سالمنداني كه اطلاعات ماندگار ندارند نياز به شركت دوباره در كلاس دارند. شوندمحاسبه نمي
                                                               

ماه پس از پايان كلاس آموزشي، الزامي است كه اطلاعات ماندگار و  2مركز بهداشتي درماني در فاصله در هر بار مراجعه سالمند، به هر دليل به خانه بهداشت يا : نكته                

                                                                                      . ليست كلي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي وي مرور شود و مورد بررسي قرار گيرد
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)قبل از آموزش(پايش درونداد   
 

 رديف موضوع استاندارد امتياز كل امتياز حاصل

 ويژگي هاي فضاي آموزشي
 

 الف

 فضاي مناسب  آموزش  نظري صندلي يا فضاي نشستن بر روي زمين به تعداد شركت كنندگان  -1 1 
 

1 
 )بر اساس شرايط هر منطقه قابل تغيير است (چيدمان صندلي ها يا نشستن بر روي زمين به صورت كلاسهاي رسمي -2 1 

...امكان انجام كارهاي عملي مثل تمرينات بدني، آرامسازي و 1  مناسب آموزش عمليفضاي    2 

 3 نور كافي نظر خواهي از سالمند  1 

 4 تهويه مناسب احساس گرما و سرما نكردن سالمند 1 

يشيوه زندگي سالم  در دوره سالمند آموزش پايش فرم  
 

درمان و آموزش پزشكي ،وزارت بهداشت   
سلامت سالمندان اداره  و مدارس - خانواده دفتر سلامت جمعيت،

 دانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني همدان
 :ساير با ذكر نام                                  :           خانه بهداشت                                                                 :     مركز بهداشتي درماني                                 :         محل برگزاري كلاس آموزشي   
 :تاريخ پايش   
                  :تعداد شركت كنندگان                                                                           :           تعداد دعوت شدگان                                                                                            : موضوع آموزش  

 :ساعت خاتمه آموزش                                                                :                     ساعت شروع آموزش                              :                                                      گزاري كلاستاريخ بر  
 :دريسسابقه ت                                                            :                             محل خدمت مربي                                                                :                 نام ونام خانوادگي مربي 
 :محل خدمت پايشگر                           :                                                 نام و نام خانوادگي پايشگر 
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 5 سكوت و آرامش كافي نبود صداهاي اضافي و مخل شنيدن 1 

 6 تميز بودن محيط آموزشي ميز مربي و  صندلي ها و سطل زباله و كف زمين 1 

 

)آموزش قبل از(ادامه پايش درونداد   

 رديف موضوع استاندارد امتياز كل امتياز حاصل

وسايل و تجهيزات آموزشي مرتبط و  تخته سفيد سالم / تخته سياه  -1 1 
 مناسب

7 
ماژيك سالم   / گچ   -2 1   
تخته پاك كن سالم  -3 1   
 ليست جمع بندي اطلاعات كلاس تغذيه در دوران سالمندي  -4 1 

 موزشآ موضوع درس رحط -5 1 

 رعايت نكات ايمني قف سالمس-1 1 
 

8 

 ديوار ايمن  -2 1 

صندلي ايمن   -3 1   

 وسايل نوري، گرمايي و سرمايي ايمن با نصب صحيح -4 1 

نبود وسايل اضافي در محل ورود شركت كنندگان به كلاس و مسير نامبردگان تا صندلي هاي كلاس -5 1   

فراگيرويژگي هاي   
 

 ب

فراگيران تعداد  نفر سالمند در كلاس  20-5 1   9 
سال و با لاتر 60سن تمامي فراگيران  1  فراگيرسن    10 
 آگاهي فراگير از كلاس آموزشي موضوع آموزش -1 1 

 
  

 

11 
 مكان آموزش  -2 1 
 زمان شروع آموزش -3 1 
 آموزش خاتمه زمان -4 1 
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)آموزشاجراي حين (د حين فرآينپايش   

 رديف موضوع استاندارد امتياز كل امتياز حاصل

پيش آزمونانجام  انجام پيش آزمون بر اساس زمان پيش بيني شده در طرح درس  -1 1   
 
 

1 
 انجام پيش آزمون براي كليه فراگيران  -2 1 

 فراگيران اطلاعاتي هاي زمينه ضعف نقاط كردن پيدا جهت مربي توسط آزمون پيش سريع بررسي -3 1 

و تسلط مربيي يتوانا شروع آموزش بر اساس طرح درس  -1 1   2 
 طرح سؤالات مرتبط بر اساس طرح درس  -2 1  

 بكارگيري صحيح روش هاي آموزشي مندرج در طرح درس  -3 1 

 مرور مطالب گفته شده بر اساس طرح درس -4 1 

 موضوع آموزشي مرتبط خاتمه آموزش بر اساس طرح درس -5 1 

 پاسخگويي صحيح به سئوالات مرتبط با موضوع آموزشي -6 1 

 )به ويژه در بدنه طرح درس(رعايت توالي طرح درس  -7 1 

 هدايت بحث در مورد سؤالات غير مرتبط با اهداف آموزشي -8 1 

 حفظ نظم در كلاس -9 1 
 شيوه زندگي سالم در دوره سالمندي ارائه مطالب آموزشي بر اساس كتب -10 1 

 3 مسئوليت پذيري مربي شروع آموزش پس از برگزاري پيش آزمون -1 1 
 خاتمه آموزش در زمان مقرر بر اساس طرح درس -2 1 

 استفاده از وسايل آموزشي بر اساس طرح درس  -3 1 

و برقراري  بافراگيران مربيتعامل  استفاده از كلمات و عبارت هاي ساده و قابل فهم -1 1 
 ارتباط

4 
 جلب مشاركت فراگير بر اساس طرح درس -2 1 

 پرسش سؤالات مرتبط از سالمندان غير فعال در كلاس -3 1 
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 گويش محلي -4 1 

 فراگيراندريافت بازخورد از ادامه كلاس بر اساس  -5 1 
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 گند رذ

 

 

 

 

)در پايان آموزش( پايش برونداد  

حاصل امتياز  رديف موضوع استاندارد امتياز كل 

جمع بندي اطلاعات كلاس تغذيه مورد  اعلام اهداف به تفكيك -1 1 
)1(توافق   

 

1 
 دريافت نظر تمامي شركت كنندگان در مورد رفتار هاي هدف اعلام شده -2 1  

 ثبت نظرات شركت كنندگان در كلاس در ليست  -3 1 

 شركت كنندگان داراي نظر مخالفپرسش و پاسخ و توضيح كوتاه با  -4 1 

 ارجاع شركت كنندگان داراي مشكل به پزشك مركز  -5 1 

 فرم اطلاعات تغذيه "توافق و ارجاع"ثبت نتايج توافق نظر شركت كنندگان در ستون  -6 1 

اطلاعات كلاس تغذيه مورد جمع بندي  انجام پس آزمون بر اساس زمان پيش بيني شده در طرح درس -1 1 
)2( توافق  
 

2 
 انجام پس آزمون براي كليه فراگيران  -2 1 

 بررسي سريع پس آزمون جهت شناسايي سالمندان داراي پاسخ ناصحيح -3 1 

 پرسش و پاسخ و توضيح كوتاه با شركت كنندگان داراي پاسخ ناصحيح در زمينه مطالب نا صحيح -4 1 

 جمع بندي 54 


