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 ویژه نامه   تندرستی   22 مهر  1403  شماره  23   دوره جدید

رژیم غذایی عمده افراد میانسال مورد تأیید متخصصان 
تغذیه نیست. غذاهای فرآوری شده، قندها و چربی های 
ناســالم بخش زیادی از وعده های غذایــی روزانه را 
تشــکیل می دهد که می تواند به بروز و تشدید چاقی، 
دیابت و سایر بیماری های غیرواگیر کمک کند. مصرف 
کم میوه ها، سبزیجات و غلات کامل هم می تواند عامل 

کمبود مواد مغذی در بدن آنها شود.

یکی از مهم ترین هشدارهای کارشناسان عدم استعمال 
دخانیات است؛ چون می تواند خطرات شایعی ازجمله 
بیماری های تنفسی، مشــکلات قلبی، آسیب کبدی و 
ابتلا به سرطان ها را همراه داشته باشد. سیگار همچنین 
می تواند منجر به پیری زودرس پوست و در نتیجه چین 
و چروک، خشکی و کدر شدن چهره به دلیل کاهش 

جریان خون و اکسیژن رسانی شود.
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سالم 

نمی خورید 
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خطرناک 
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خیلی ها تصور می کنند هروقت که دل شان خواست، می توانند سبک زندگی یا به اصطلاح لایف استایل شان را تغییر دهند.  پروانه بندپی
برای همین با افتخار پیش همه می گویند که ما در دوره جوانی هرچقدر دلمان بخواهد می خوریم و ورزش هم نمی کنیم و وقتی به دوره سالمندی 
رسیدیم، این تغییر را انجام خواهیم داد. اما کارشناسان، این حرف را بسیار خطرناک و به ضرر افراد می دانند. آنها هشدار می دهند که افراد 
باید همیشه و در هر سنی سبک زندگی سالم و مناسبی داشته باشند تا در دوره سالمندی مشکلات جسمی و فیزیکی کمتری را تجربه کنند. 
یکی از دوره ها که افراد باید به شدت مراقب سبک زندگی خود باشند، دوره میانسالی یعنی از 4۰تا ۶۰سالگی است؛ دوره ای که جمعیت زیادی 
از ایرانی ها شامل دهه پنجاهی ها و دهه شصتی ها در آن قرار دارند و کم کم باید آماده دوره سالمندی شوند. به گفته متخصصان اگر در این دوره 

هم سبک درست زندگی را پشت گوش بیندازیم و به آن اهمیت ندهیم، قطعا پیری سخت و دردناکی را تجربه خواهیم کرد. رضا ندرمحمدی، فیزیوتراپیست درباره 
اینکه چه کارهایی در دوره میانسالی باید انجام شود تا دوره سالمندی سخت و پرچالش نباشد به چند نکته اشاره کرده است که در ادامه می خوانید.

توصیه

این راه 
ادامه دارد

 یک نکته مهم را به خاطر داشــته باشــید؛ 
رعایت سبک زندگی ســالم نه تنها در دوره 
میانســالی که در ادامه عمــر و دوره های 
ســالمندی هم اهمیــت دارد. به گفته رضا 
ندرمحمدی، فیزیوتراپیست اینکه بگوییم 
توصیه های سلامتی فقط برای یک گروه یا 
سن خاص است، اشتباه خواهد بود و حتی 
در دوره پیری هم باید سبک زندگی سالمی 
داشت. او تأکید می کند حتی افراد سالمند 
هم برای جلوگیری از تشدید آرتروز یا ضعف 
عضلات باید رعایت سبک زندگی مناسب و 
فعالیت ورزشی داشته باشند تا دچار مشکل 
و آســیب های بافتی نشــوند. توصیه های 
راحتی که همه می توانند آنها را انجام دهند.

۱. روی تخت بخوابید
افراد سالمند - ۶5سال به بالا - موقع خواب 
روی زمین نخوابند و سعی کنند روی تخت 

بخوابند.

2. استفاده از توالت فرنگی
برای جلوگیری از آسیب های کمر و زانو در 
سن بالا حتما باید از توالت فرنگی استفاده 
کرد. هرچند بهتر است در همه سنین از این 
نوع توالت ها استفاده شود اما برای سالمندان 

این یک باید است.

3. استفاده از تشک و بالش طبی 
برای مراقبت از ســلامت گردن و ســتون 
فقرات حتمــا باید از تشــک و بالش طبی 

استفاده شود.

4. استفاده از پله ممنوع
تا جایی که امکان دارد، فرد ســالمندی که 
دچار ضعف و درد عضلات است، نباید برای 
رفت وآمد از پله استفاده کند یا پیاده روی در 

سطوح شیب دار داشته باشد.

۵. جلوی کولر و باد سرد نباشد
افرادی که پا به ســن می گذارند، باید خود 
را گرم نگه دارند، درجه حــرارت خانه باید 
کنترل شود و جلوی باد کولر و کلا در معرض 

باد سرد قرار نگیرند.

۶. رعایت نکات تغذیه ای
بعضی غذاها باعث مشــکلات داخلی برای 
افراد سالمند می شوند؛ مثل غذاهای با طبع 
سرد. برای همین همیشــه به افراد سالمند 
تأکید می شود که تا حد امکان از غذاهای با 
مزاج گرم استفاده کنند. این موضوع در طب 
سنتی ایرانی هم تأکید می شود. مثلا عسل 
برای درد مفاصل و آرتروز بسیار اثربخش و 

اثرات مفید خود را نشان داده است.

روزهای طـــلایی
 40 و 50سالگی

رضا ندرمحمدی می گوید: »درد مفاصل، ضعف عضلات و درد عضلات بافت نرم به تدریج و از دوره میانسالی کم کم 
سراغ فرد می آید و این به دلیل فرایند رشد انسان اتفاق می افتد. به هر حال استخوان ها در طول زمان کلسیم از دست 
می دهند و مختصری پوکی استخوان در همه افراد ایجاد می شود. در سطوح مفاصل هم ساییدگی رخ می دهد و در 
نتیجه در همه افراد یک آرتروز طبیعی وجود خواهد داشت.« به گفته این فیزیوتراپیست، در دوره میانسالی به تدریج 
به ضعف عضلات اطراف مفاصل نزدیک می شویم و برای اینکه مسائل و عواقب بعد این اتفاقات و مشکلات را کنترل 

کنیم یا به تأخیر بیندازیم باید چند توصیه رعایت شودکه شامل موارد زیر است.

متولدان دهه های 50 و 60 

کم کم آماده ورود به دوره سالمندی 

می شوند و باید برای یک پیری 

بی دردسر برنامه ریزی کنند

وزن افراد در دوره میانســالی و بعد از آن همیشه باید 
کنترل شود و از بروز اضافه وزن جلوگیری کرد.

کنترل 1
وزن

در دوره میانسالی باید ورزش های مناسب انجام 
شود. مناسب از این نظر که متناسب با توان و سن 
فرد باشد. مثلا نیاز نیســت حتما هر روز ورزش 
کنید و چند روز در هفته کافی است. پیاده روی به 
مقدار کم و در مسیری که کفی است انجام شود 

و در مسیر شیب دار نباید انجام شود.

انجام ورزش 6
مناسب

فشــار کاری باید در دوره میانســالی کم شــود و 
به حداقل برســد چه در ورزش و چــه در کار. فرد 
به خصوص بعد از 50سالگی دیگر نباید دوشیفت کار 
کند. این موضوع در تمام دنیا توصیه و تأکید می شود. 
فرد میانسال وارد سنی شــده که دیگر نباید خود را 

تحت فشار کاری، ورزش و... بگذارد.

پرهیز از ۷
فشار کار

بــرای کنترل ســلامت و کنترل قنــد خون، 
الکترولیت های بــدن، چربی خــون و... باید 
آزمایش دوره ای، هر ۶ ماه یا هر سال تکرار شود.

انجام آزمایش های 4
دوره ای

صندلی خودرو یا صندلی محل کار 
یا مبلی که رویش می نشینیم و 

تلویزیون تماشا می کنیم، حتما باید 
گودی کمر را پر کند. اگر مناسب 

نیست، باید از بالش کوچکی 
استفاده کنیم که گودی کمر را 
پر کند وگرنه کمر به مرور زمان 

آسیب می بیند.

انتخاب صندلی 8
مناسب

شنا و آب درمانی جزو 
ورزش هایی است که به عنوان 
فیزیوتراپیست معمولا به همه 
مراجعین خود توصیه می کنیم.

آب 9
درمانی

سعی کنید 
طولانی مدت پشت 

فرمان ننشینید.

پرهیز از ۵
رانندگی طولانی

افراد برای آگاه شدن از ورزش مناسب سن و شرایط بدنی 
خود می توانند به فیزیوتراپیســت ها یا متخصصان ورزش 
مراجعه کنند. آنها می توانند توصیه های لازم را در این زمینه 
داشته باشند که هر فرد ورزش مناسب سن براساس شرایط 

بدنی خودش را انجام دهد تا منجر به آسیب نشود.

کمک گرفتن 2
از متخصص

افراد در دوره میانســالی بهتر است ورزش های کششی 
انجام دهند یا شنا کنند. ورزش های قدرتی و بدنسازی 
هم باید بســیار سبک باشــد. به همین دلیل نباید 

خودسرانه ورزش قدرتی ســنگین انجام شود. 
برای عضله ســازی هم نیاز نیســت که حتما 
کار حرفه ای انجام شــود یا سراغ بدنسازی 
و زیبایــی اندام رفت. همین کــه فرد رژیم 
غذایی مناسب و ســالم و فرم بدنی خوبی 
داشته باشد، کافی است. مثلا در مورد تغذیه 
لازم است کربوهیدرات کمتر و پروتئین 
بیشتری مصرف شود. یا درمورد بدنسازی 
لازم نیست حتما دمبل های سنگین زده 

شود و فرد در هنگام ورزش به خودش فشار 
بیاورد. ورزش با دمبل های یک یا دو کیلویی توصیه 
متخصصان ورزش برای این گروه های سنی است.

پرهیز از ورزش های 3
سنگین


