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تمرینات بدنى را نادیده نگیرید ٢

تغذیه در سالمندى
دوران سالمندى، از 65 سال به بالا آغاز مى شود. 
بسیارى از ســالمندان به اضافه وزن، چربى خون 
بالا، فشــار خون بالا و قندخون مبتلا هستند که 
تنها راه کنترل تمام این مشــکلات تغذیه ســالم 
اســت. مصرف نمک و روغن به ویژه روغن جامد، 
کمتر به سالمندان توصیه مى شود. علاوه بر این، 
سالمندان باید روزانه پنج واحد میوه مصرف کنند.

 مصــرف پروتئین هم باید بیشــتر شــود و از 
مصرف چربى هاى اشباع شده پرهیز کرد. افزایش 
مصرف ویتامین ها، کلسیم، آهن و روى، ضرورى 
است. ســالمندان باید روزانه شش تا هشت لیوان 
آب بنوشــند (به اســتثناء بیماران قلبى و کلیوى) 

حتى در شرایطى که تشنه نباشند. 
داشــتن تغذیه ســالم مى تواند کلسترول تام 
(Total cholesterol)  را تا 10 درصد و خطر 
بیمارى هــاى قلبى را تــا 30 درصد کاهش دهد. 
علاوه بر این، فشــار خون تا شش میلى متر جیوه 
کاهش مى یابد و خطر ســکته مغزى تا 40 درصد 

کمتر خواهد شد.

نیاز به انرژى کلى در ســالمندان کمتر اســت ولى فعالیت بدنى باید وجود داشته 
باشد. یک فرمول کلى براى این مساله وجود دارد به طورى که در مردان، وزن ایده آل 
به صورت 49 کیلوگرم به ازاى 153 ســانتى متر بــه علاوه یک کیلوگرم به ازاى هر 
ســانتى متر، محاسبه مى شــود. یعنى اگر مردى 173 سانتى متر قد داشته باشد، باید 
آن را از عــدد 153 کــم کــرد و عدد باقى مانده را با 49 جمع زد که عدد 66 به دســت 
مى آید؛ یعنى وزن ایده آل براى این مرد ســالمند 69 کیلوگرم است. براى خانم ها هم 
فرمول به همین شــکل اســت با این تفاوت که به جاى عدد 49 کیلوگرم، باید عدد 
45 کیلوگرم را جایگزین کرد. فعالیت بدنى براى ســالمندان بســیار ضرورى است 
و به بهبود وضعیت جســمى آنها کمک مى کند.  حرکات ســنگین به افراد ســالمند 
توصیه نمى شود و فعالیت بدنى باید با گروه همسالان انجام شود. براى داشتن فعالیت 

بدنى، معده نباید خالى باشد البته بلافاصله بعد از غذا هم نباید فعالیت بدنى 
انجام داد. معمولا دو ســاعت قبل از غذا براى انجام تمرینات مناســب 

اســت. بعد از 20 دقیقه فعالیت بدنى باید آب با دماى محیط نوشید. 
فعالیت بدنى در ارتفاعات براى افرادى که مشکل ریوى دارند، 

ممنوع اســت.  عــلاوه بر ایــن، مبتلایان بــه دیابت، 
بیمارى هاى قلبى عروقى فشار خون بالا، باید با مشورت 
پزشــک ورزش کنند. در صورت بروز علائمى چون 
گیجى، تنگى نفس، درد قفســه سینه، تهوع، استفراغ 
و درد شــدید در اندام، بایــد فعالیت بدنى را متوقف و به 

پزشک مراجعه کرد.

مراقبت از استخوان مفاصل
در سنین سالمندى، کمردرد و زانو درد شایع است و افزایش سن منجر به تغییراتى در استخوان مى شود، همچنین 
پشــت افراد ســالمند خمیده خواهد شد و شکم به سمت جلو برجسته مى شود. علاوه بر این، گودى کمر نیز افزایش 

مى یابد و در صورتى که مراقبت صورت نگیرد، احتمال آسیب زیاد خواهد شد.
 اصلاح نحوه خوابیدن به صورتى که یک بالشت کوتاه زیر سر گذاشته شود، تشک سفت باشد و ناحیه کمر در 

آن فرو نرود، مواردى هستند که سالمندان باید به آن توجه کنند. خوابیدن باید به صورت طاق باز یا به پهلو 
باشــد. اگر قرار اســت فرد سالمند به شکل طاق باز بخوابد، باید براى راحتى بیشتر زیر زانوى خود یک 
بالشت کوچک قرار بدهد. هنگام خوابیدن به پهلو بهتر است که یک پا به سمت بالا و پاى دیگر به سمت 
پایین قرار بگیرد به طورى که پاى بالا کمى جمع شــود.  نشستن به مدت طولانى توصیه نمى شود و 

هر 20 دقیقه یک بار در حدود یک دقیقه باید کمى راه رفت. صاف نشستن و تکیه دادن به صندلى هنگام 
نشستن ضرورى است و براى راحتى باید یک بالشت کوچک در پشت گودى کمر گذاشت. ارتفاع صندلى 

باید به گونه اى باشــد که زانو در وضعیت 90 درجه نســبت به کف زمین قرار بگیرد. صندلى دسته دار بدون 
چرخ براى سالمندان مناسب است.

ادامه مراقبت ها را بدانید
افراد ســالمند تا جاى ممکن باید از بلند کردن اجسام سنگین 
خوددارى کنند و حتى براى برداشــتن جســم سبک هم دقت 
کافى داشــته باشند تا آســیب نبینند. براى بلند کردن اجسام، 
گردن باید در وضعیت صاف قرار بگیرد و شکم به سمت داخل 
برود. براى بلند کردن جســم باید در کنار آن نشست سپس با 
نزدیک کردن جســم به ســمت بدن، آن را به آرامى از روى 
زمین برداشت تا فشار کمترى به ستون فقرات وارد شود. براى 

پیشــگیرى از آسیب به زانوها باید به وزن مناسب رسید و آن را 
حفظ کرد. داشتن اضافه وزن، فشار زیادى به زانوها وارد مى کند.  عدم 

جا به جایى اجسام سنگین در پیشگیرى از آسیب به زانو اهمیت زیادى دارد. 
افراد سالمند نباید به صورت دو زانو یا چهار زانو بنشینند و بهتر است از صندلى 
اســتفاده کنند. کاهش رفت و آمد از پله ها براى این دسته از افراد ضرورى 

محسوب مى شــود و پایین آمدن از پله فشار بیشترى به زانو وارد خواهد 
کرد. این دسته از افراد باید تا حد امکان از توالت فرنگى استفاده کنند.

بدنى، معده نباید خالى باشد البته بلافاصله بعد از غذا هم نباید فعالیت بدنى 
انجام داد. معمولا دو ســاعت قبل از غذا براى انجام تمرینات مناســب 

 دقیقه فعالیت بدنى باید آب با دماى محیط نوشید. 
فعالیت بدنى در ارتفاعات براى افرادى که مشکل ریوى دارند، 

ممنوع اســت.  عــلاوه بر ایــن، مبتلایان بــه دیابت، 
بیمارى هاى قلبى عروقى فشار خون بالا، باید با مشورت 
پزشــک ورزش کنند. در صورت بروز علائمى چون 
گیجى، تنگى نفس، درد قفســه سینه، تهوع، استفراغ 
و درد شــدید در اندام، بایــد فعالیت بدنى را متوقف و به 

در سنین سالمندى، کمردرد و زانو درد شایع است و افزایش سن منجر به تغییراتى در استخوان مى شود، همچنین 
پشــت افراد ســالمند خمیده خواهد شد و شکم به سمت جلو برجسته مى شود. علاوه بر این، گودى کمر نیز افزایش 

مى یابد و در صورتى که مراقبت صورت نگیرد، احتمال آسیب زیاد خواهد شد.
 اصلاح نحوه خوابیدن به صورتى که یک بالشت کوتاه زیر سر گذاشته شود، تشک سفت باشد و ناحیه کمر در 

آن فرو نرود، مواردى هستند که سالمندان باید به آن توجه کنند. خوابیدن باید به صورت طاق باز یا به پهلو 
باشــد. اگر قرار اســت فرد سالمند به شکل طاق باز بخوابد، باید براى راحتى بیشتر زیر زانوى خود یک 
بالشت کوچک قرار بدهد. هنگام خوابیدن به پهلو بهتر است که یک پا به سمت بالا و پاى دیگر به سمت 
پایین قرار بگیرد به طورى که پاى بالا کمى جمع شــود.  نشستن به مدت طولانى توصیه نمى شود و 

 دقیقه یک بار در حدود یک دقیقه باید کمى راه رفت. صاف نشستن و تکیه دادن به صندلى هنگام 
نشستن ضرورى است و براى راحتى باید یک بالشت کوچک در پشت گودى کمر گذاشت. ارتفاع صندلى 

 درجه نســبت به کف زمین قرار بگیرد. صندلى دسته دار بدون 

حفظ کرد. داشتن اضافه وزن، فشار زیادى به زانوها وارد مى کند.  عدم 
جا به جایى اجسام سنگین در پیشگیرى از آسیب به زانو اهمیت زیادى دارد. 
افراد سالمند نباید به صورت دو زانو یا چهار زانو بنشینند و بهتر است از صندلى 
اســتفاده کنند. کاهش رفت و آمد از پله ها براى این دسته از افراد ضرورى 

محسوب مى شــود و پایین آمدن از پله فشار بیشترى به زانو وارد خواهد 
کرد. این دسته از افراد باید تا حد امکان از توالت فرنگى استفاده کنند.

خیلــى از افــراد وقتى پا به ســن 
مى گذارنــد، دیگر توجــه چندانى 
به بدن خود ندارنــد، انگار که دنیا 
برایشــان پایان یافته امــا این کار 
اشتباه است. ســالمندى مى تواند 
یکى از دوران خوب زندگى باشــد 
به شرط آن که افراد، نسبت به این 

دوران آگاهى کامل پیدا کنند. 
دکتر پیمان لسان پزشکى، کارشناس 
پیشگیرى از بیمارى ها و سرپرست 
کلینیک مشاوره بیمارى هاى رفتارى 
مرکز بهداشت غرب تهران، چند نکته 
مهم و کاربردى را درباره سالمندى 

به شما مى گوید.


