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سبک و شــیوه زندگی 
جوامع سال هاست که تغییر 

کرده؛ یعنی دقیقــا از زمانی 
که دهــه شــصتی ها دوران 
جوانی شــان را آغاز کرده اند 
و البته در دوره میانسالی شان 
هم این وضعیت ادامــه دارد. 
دکترعلــی شــهیدی زندی، 
متخصــص بیماری های عفونی 
و متخصص طب ســالمندی از 
دانشگاه شهیدبهشتی با بیان 
این مطلب به همشهری می گوید: 
»می توان به ۶مورد از تغییر سبک 
زندگی در این گروه اشاره کرد 
که سلامتی جسم آنها را تهدید 
می کند،مواردی که بی شــک 
نیازمند اصلاح اســت، چون 
نســل های بعدی را هم تهدید 
می کند. البته به این دلیل دهه۶۰ 
را مثال می زنم که آنها اصلی ترین 
گروه میانســال جامعه هستند 
و با ســبک زندگی کم تحرک، 
فرآورده هــای کارخانــه ای و 
مجموعه ای از غذاهای تراریخته، 
فســت فودهایی که در شرایط 
غیراســتاندارد تهیه می شوند 
و... در معرض آسیب قرار دارند. 
ادعای اشتباهی هم نیست اگر 
بگوییم که این نسل از جامعه ما 
نخستین قربانیان سبک زندگی 
اشتباه هستند و از همین حالا 
باید بهترین میــزان تحرک و 
سالم ترین سبک غذایی را برای 
خود درنظر بگیرند تا سالمندی 
بهتری داشته باشند.« ۶موردی  
را که این متخصص به آنها اشاره 

کرده در ادامه بخوانید.

مشغله های روزانه، هزینه های بالای خدمات مشاوره ای 
و... باعث می شــود که به دنبال بهزیستی روانی و رفع 
اضطراب یا افسردگی نروید، اما اثرات طولانی مدت 
این بی توجهی بر سلامت کلی و کیفیت زندگی قابل 
توجه است. افراد میانسال می توانند به طور قابل توجهی 
شانس خود را برای لذت بردن از سالمندی سالم تر با 

اهمیت دادن به سلامت روان افزایش دهند. 

اولین قدم برای کاهش اختلالات در سالمندی تلاش 
برای بهبــود عملکرد و کیفیت زندگی در میانســالی 
است و باید اصولی را از همان ابتدای جوانی و میانسالی 
رعایت کرد. علائمی ازجمله احساس طولانی مدت غم، 
تحریک پذیری، گریه بدون دلیل مشخص، از دست 
دادن علاقه به فعالیت های گذشــته و... از بارزترین 

نشانه های افسردگی هستند که باید درمان شوند.

توصیه 

چه باید کرد؟

دکترعلی شــهیدی زندی، متخصص 
بیماری هــای عفونی بــه تهدیدات 
آسیب رسان سلامت اشاره می کند اما 
درباره اینکه چه راهکارهایی برای اصلاح 
این شرایط وجود دارد، می گوید: »درباره 
اصلاح سبک زندگی رایج باید در وهله 
اول در رژیم غذایی اصلاحاتی صورت 
بگیرد و مسئله بعدی هم افزایش تحرک 
است.« چند نکته از این اصلاحات سبک 
زندگی را که این متخصص مطرح کرده 

است در ادامه می خوانید.

 استفاده از دوچرخه یا پیاده روی در 
زمان های غیرآلودگی هوا)یعنی نبود 1

وضعیت نارنجی، قرمز و بنفش(
انجام ورزش های هــوازی به میزان 

20دقیقه و 3بــار در هفته که البته 2
باید در هوای سالم انجام شود. 

 تغییــر ذائقه با کم کــردن نمک و 
شکرهای مصنوعی که عامل افزایش 3

فشارخون و از کار افتادن زودرس کلیه ها و 
بیماری های قلبی است.

جایگزین کردن ادویه هاي ســالم 
ازجمله گیاه ترخــون، حس نیاز به 4

نمــک را در فراورده های غذایــی از بین 
می برد. 

 برخی ترکیبات طبیعی شیرین مثل 
دارچین، گیرنده های حس شیرینی ۵

نوک زبان را فعال می کند و نیاز به مصرف 
شکر مصنوعی کمتر می شود.

 چکاپ های روتین در دوره میانسالی 
هم اهمیت زیــادی دارد. مطالعات 6

نشان می دهد که نزدیک به ۶0 درصد افراد 
بالای 40سال چکاپ سالانه مگر در شرایط 

اجبار در محیط کار انجام نمی دهند.
 آگاهــی از چنــد عــدد مهم در 

آزمایش ها اهمیت زیــادی دارد؛ ۷
ازجمله عدد نرمال در قند خون ناشتا یا 
عدد قند خون بعد از خوردن غذا که نشان 
می دهد شــما مبتلا به دیابت هستید یا 

خیر.  
آقایان در سنین بالای 50سال باید 

آزمایش هــای مرتبط با ســرطان 8
پروستات و زنان هم چکاپ های مرتبط با 
سرطان های ســینه را انجام دهند. انجام 
ماموگرافی هــای منظــم و تســت های 

پاپ اسمیر برای زنان هم توصیه می شود.
سالم کردن غذاها برای سالمندان با 

کمک از متخصصان طب ســنتی 9
ایرانی امکانپذیر اســت. آنهــا راهکارهای 
بسیار خوبی برای جایگزین کردن نمک و 
شــکر مصنوعی دارند و می توانند با مواد 
ارگانیــک طبیعی رژیم غذایی مناســب 

تجویز کنند.

  
به روانتان 

اهمیت 
بدهید 

راهکار 
کاهش 

اختلالات 
سالمندی 

اولین قربانیان
سبک زندگی اشتباه

6نکته از آسیب هایی که دهه شصتی ها و میانسالان فعلی 
جامعه را تهدید می کنند 

چیزی که در روند ابتلاي بیماران در دوره سالمندی 
از دهه هاي 40 و 50 شمســی تاکنــون به وضوح 
دیده ایم این اســت که بیماری های ناشی از تصلب 
شرایین)سخت شدن رگ ها( به دلیل مصرف زیاد 
فست فودها و سرخ کردنی ها بیشترین عامل برای 
آسیب های کلیوی و مهم تر از آن عروق کرونر قلبی، 
عروق خون رسان قلب، آمبولی ریوی و سکته های 
مغزی بوده است. با تداوم این روند بی شک جمعیت 
سالمند آینده ما دچار درصد بیشتری از بیماری های 
تصلب شرایین خواهد شد. علاوه بر این خود مقوله 
تصلب شرایین جزو زمینه های پایه ای است که تمام 
ارگان ها ازجمله پاها و نوک انگشتان را تحت تأثیر 
قرار می دهد و همچنین خون رسانی به ارگان های 

انتهایی بدن را کاهش می دهد.

مورد اول 

در حال حاضر شــاهد گســترش مصرف دخانیات به ویژه قلیان 
هستیم. در گذشته میزان افرادی که از قلیان استفاده می کردند 
در مردان 30درصد و زنان کمتر از 10درصد بوده است. این عدد 
اکنون در آقایان به 40درصد و در خانم ها به 30درصد رسیده است. 
مصرف هر قلیان به ویژه آنهایی که اســانس های شیمیایی دارند 
مساوی با 100پاکت سیگار است و به میزان 100برابر هر سیگار، 
گاز مونواکســید کربن وارد خون می کند و منجر به غلظت شدید 
خون و در آینده تشکیل لخته هاي خوني در سراسر بدن می شود. 
علاوه بر این یکی از مهم ترین عوامل تصلب شرایین همین مصرف 
سیگار است. این در حالی است که در حال حاضر موارد استفاده از 
مواد مخدر صنعتی را هم داریم که عوارض عصبی، تحلیل مغزی، 
از بین رفتن برخی بافت های کلیدی مغز و اعصاب، لرزش دست ، 
عدم تمرکز، فراموشی و... ازجمله عوارض این سوءمصرف هستند.

مورد دوم 

اکنون با انواع آلاینده های هوا مواجهیم که ریسک بیماری های ریوی 
را در آینده افزایش خواهد داد. باید نگران باشــیم که اثرات بسیاری از 

آلاینده های تنفسی در درازمدت خودشان را نشان می دهند. 

مورد چهارم 

فراورده هایی هم که در گذشــته ارگانیک تهیه می شــدند اکنون با 
مجموعه ای از کودهای شیمیایی و ژنوم های تراریخته تولید می شوند. 
اثر آنها در درازمدت در سرطان هاي گوارشی به تدریج در حال اثبات 
است؛ ازجمله ذرت ها و سویاهای وارداتی. البته  خوشبختانه هنوز مواد 

تراریخته وارد کشاورزی سنتی ما نشده است.

مورد پنجم 

در دهه50شمسی سرانه راه رفتن هر فرد به طور 
میانگین 7کیلومتر بود اما این سرانه اکنون به 
کمتر از 500متر رسیده است. در نتیجه ما پیری 
عروقی و عضلانــی را در کل جمعیت خواهیم 
داشت. افزایش استفاده از وسایل برقی هم باعث 
شــده که زنان خانه دار فعالیت های کمتری در 
منزل داشته باشند. در گذشته سوختن کالری 
در زنان برای هر فعالیت آشپزی معادل 150 تا 
200کالری بود که اکنــون این عدد به کمتر از 
50کالری رسیده است. این کم تحرکی به شدت 

جامعه فعلی ما را تهدید می کند.

مورد سوم 

مورد ششم  

شیوع استفاده از غذاهای 
کارخانه ای و کنسروی 

باعث می شود که مواد 
نگهدارنده ای که در جداره 
ظروف کنسرو و همچنین 
داخل مواد غذایی وجود 
دارد بار سنگینی را بر کبد 
تحمیل کند؛ چون وظیفه 

خنثی کردن این سموم 
برعهده کبد است. در نهایت 
ما کبد بیمارتری را در جامعه 

دهه60 نسبت به نسل های 
گذشته خواهیم داشت.


