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ســالم دارد. رابطــه‌‌ای بین فعالیــت بدنی و عملکــرد شــناختی وجــود دارد، به‌طوری‌که 
افزایش دوز )شدت یا مدت‌زمان( ورزش باعث ایجاد اثرات محافظتی بیشتری در برابر 
زوال شــناختی می‌شــود. قدرت عضلانی بیشــتر نیز رابطه‌ مثبتی با عملکرد شناختی 
بهتر با بــالا رفتن ســن دارد. بنابرایــن، تمرینــات قدرتی نیز ممکن اســت خطــر ابتلا به 
زوال عقل را کاهش دهد. تمرینات نظارتی نیز می‌تواند در درمان افراد ســالمند دارای 
بیمــاری زوال عقــل خفیف تا شــدید هم در شــرایط خانگی و هم در شــرایط باشــگاهی 
تأثیرگذار باشد. برنامه‌های ورزشی حداقل چهاربار در هفته شامل تمرینات استقامتی 
)راه رفتن حداقل 30دقیقه با ســرعت دلخواه( به‌تنهایی یا همــراه با تمرینات قدرتی با 
شدت کم )اســکات، خم کردن زانو، ایســتادن روی صندلی، ایســتادن روی پنجه پا و یا 
( می‌تواند اســتقلال در فعالیت‌هــای روزمره زندگی،  فشــار دادن بدن در مقابل دیوار
عملکرد شناختی و افسردگی را بهبود بخشد. شــاید تصور کنید که انجام ورزش‌های 
قدرتی و استقامتی در دوران سالمندی منطقی و مناسب نیست اما باید بدانید که این 
تمرینات به میزان زیادی می‌توانند کیفیت زندگی سالمندان را ارتقا دهند. با افزایش 
سن، بدن به مرور توده عضلانی و استخوانی خود را از دست می‌دهد و به همین دلیل 
هر چه ســن فرد بالاتر می‌رود توانایی او برای انجام کارهای روزمره، بلند کردن وســایل 

سنگین و... کاهش می‌یابد.
حال اگر شــما تمرینــات قدرتی با کمــک وزنه یــا وزن بدن را انجــام دهیــد و درکنار آن 
تغذیه مناســب هم داشــته باشــید می‌توانید از تحلیل عضلات خود جلوگیری کنید. 
برای انجام تمرینات قدرتی نیازی به استفاده از وزنه‌های سنگین و حرکات سخت مانند 
بدنسازان حرفه‌ای نیست. صرفا کافی اســت زیر نظر یک مربی متخصص با وزنه‌های 
اســتاندارد و مناســب یک‌ســری حرکات را در خانه یا باشــگاه انجام دهیــد. هدف این 
تمرینات حجم‌گیری نیست و صرفا برای حفظ توده عضلانی توصیه می‌شود پس نیازی 
به‌شدت و تکرار بالا نیســت. اگر عادت به ورزش کردن نداشته باشــید و صرفا کارهای 
روزمره خود را انجام دهید عضلات شما به مرور خشک و کوتاه شده و انعطاف خود را از 
دست می‌دهند. نداشتن انعطاف خوب می‌تواند آستانه حرکتی شما را کاهش دهد، 
به‌طوری که ممکن اســت نتوانید به راحتی کارهای معمول روزانه خود را انجام دهید. 
ع کنید.  برای بهتر شــدن انعطاف بهتر اســت ابتدا با چند حرکت کششــی ساده شــرو
انجام ورزش‌هایی مانند یوگا نیز می‌تواند در این زمینه بسیار مفید و سودمند باشد.

اضطراب‌های سالمندی� 
اضطــراب پدیــد‌ه‌ای روانــی اســت کــه کوچــک و بــزرگ نمی‌شناســد. فشــار زندگــی، 
دغدغه‌هــای شــخصی و مشــکلات در برقــراری ارتباط بــا اطرافیــان ازجملــه مهم‌ترین 
دلایلی هســتند که اضطراب را در افراد مختلف دامن می‌زنند. اضطراب در ســالمندان 
اختلالی رایج به شــمار مــی‌رود. به‌طــوری کــه معمولا ۱۰ تــا ۲۰ درصــد افراد مســن با این 
مشکل دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند. آنچه مواجهه با این اختلال را دشوار می‌کند، سختی 
خ  تشــخیص آن اســت. اضطراب در ســالمندان همواره به دلیل محرک‌هــای خارجی ر
نمی‌دهد. هر‌چند عوامل محیطی در ایجاد و تشــدید این اختلال کاملا مؤثر هستند. 
تغییرات جســمی مداوم در افراد مســن به احســاس اضطراب در آن‌هــا دامن می‌زند. 
اختلال اضطراب فراگیر یکی از انواع اضطراب‌هایی است که به سراغ سالمندان می‌آید. 
این نوع اضطراب باعث ایجاد افکاری در سالمندان می‌شود که احساس عقب‌ماندگی، 
نگرانی دائمــی و ناامیــدی را در پی دارد. افراد مســن مبتلا بــه اضطــراب فراگیر معمولا 
در خوابیدن و تمرکز کردن با مشــکلات زیادی روبه‌رو می‌شــوند. همچنین احســاس 
خستگی و حالت تهوع به جزئی جدایی‌ناپذیر از زندگی‌شان تبدیل می‌شود. گرگرفتگی 
و احســاس تنگی نفــس ازجملــه نشــانه‌های دیگر اختــال اضطــراب فراگیر به شــمار 
می‌روند. همچنین فویبا نوعی اضطراب اســت که به‌صورت ترس شدید از یک مکان، 

رویداد یا چیز خاصی بروز پیدا می‌کند. ویژگی اصلی فوبیا غیرمنطقی بودن احســاس 
ترس در افراد اســت. به عــاوه اینکه ایــن ترس وقتی به ســراغ افــراد می‌آید کــه تهدید 
واقعی در کمین آن‌ها نیســت. در افراد مســن فوبیــا به‌صورت ترس از مرگ، از دســت 
دادن خانواده و تنهایی ایجاد می‌شود. در زمان درگیر شدن با فوبیا معمولا سرگیجه، 
تنگی نفــس، درد قفســه ســینه و تپــش قلب علائــم رایج اســت. درمــان اضطــراب در 
سالمندان روش ثابت و مشخصی ندارد. معمولا پزشکان ترکیبی از روش‌های درمانی 
را به همراه مصرف داروهای خاصی برای کنترل علائم این اختلال پیشــنهاد می‌کنند. 
لپــرازولام، بنزودیاپین‌هایی مانند کلردیازپوکســاید و... از داروهای  دیازپام، اگزازپام، آ
ضد‌اضطراب محسوب می‌شوند. این داروها فعالیت سمپاتیک مغز را کاهش داده 
و به مــرور زمان باعث از بین رفتن نشــانه‌های اضطراب می‌شــوند. نقــش اطرافیان در 
درمان اضطراب در ســالمندان فوق‌العاده مهم اســت. حضور مؤثــر اطرافیان در کنار 
افراد مسن می‌تواند از بروز حملات عصبی جلوگیری کند و علائم اضطراب را به حداقل 

برساند.

سالمندی و حمایت اجتماعی� 
افراد سالمند از نظر وضعیت سلامتی همواره جزء افراد آسیب‌پذیر جامعه بوده‌اند. 
از ســوی دیگر افــراد بــا ورود بــه دوران ســالمندی بــا کاهــش روابــط اجتماعــی مواجه 
می‌شوند. یکی از نیازهای اساسی در دوران سالمندی حمایت اجتماعی است که باعث 
کاهش استرس و تقویت سلامت جسمانی و روانی می‌شود. وجود حمایت اجتماعی، 
شانس زندگی کردن ســالم و طولانی‌تر در دوران سالمندی را بیشــتر می‌کند. معمولا 
ســالخوردگان از اعضــای خانــواده کمــک غیررســمی دریافــت می‌کنند. پژوهشــگران 
در تحقیقات خود به این نتیجه رســیدند که بســیاری از ســالخوردگان برای اســتقلال 
خود ارزش زیــادی قائل هســتند. به همین دلیــل از افراد نزدیک به خــود کمک زیادی 
نمی‌خواهند مگر اینکه بتوانند جبران کنند. در صورتی که کمک بیش از اندازه باشد 
یا نتوان آن را جبران کرد، اغلب به ناراحتی روانی منجر می‌شود. به‌طور کلی، برای اینکه 
حمایت اجتماعی به سلامتی سالمند کمک کند، سالخوردگان باید بر آن کنترل داشته 
گاهانه از کنترل در برخی زمینه‌هــا برای کنترل  باشــند. این به معنی دســت کشــیدن آ
داشتن بر زمینه‌های دیگر است که فرد آن‌ها را ارزشمند می‌داند. در حقیقت زمانی که 
ع کمکی را  می‌خواهیم در امور ســالخوردگان دخالت کنیم، باید از خود بپرسیم چه نو
در اختیار آن‌ها قرار می‌دهیم؟ کمکی که سالخوردگان نمی‌خواهند یا به آن نیاز ندارند 
یا ضعف‌شــان را بیش از حد بزرگ می‌کند و ســامت روانی آن‌ها را تحلیــل می‌برد. باید 
حواس‌مان باشد که سالمندی دوران حساسی از زندگی بشر است که توجه به نیازها 
و مســائل آن از اهمیت خاصی دارد. یکــی از حوزه‌های نیازمند توجه بیشــتر در زندگی 
سالمندان, کیفیت زندگی آنان و عوامل مؤثر بر آن است. کیفیت زندگی در سالمندان 

به معنای تأکید بیشتر بر سیاست اجتماعی و اصلاح اهداف اجتماعی است.
ســالخوردگان به دلیل ورود به دوران ســالمندی هم از لحاظ جســمی و هم روحی 
تحلیل می‌روند، به همین دلیل لازم است به نیازهای روانشناختی سالمندان توجه 
شود. همان‌طور که گفته شد، افسردگی و ناامیدی در دوران سالمندی بسیار شایع 
اســت. بنابراین کاهش حمایــت اجتماعی و عاطفــی در این دوران مشــکلات روحی 
و جســمی ســالمند را افزایش می‌دهد. احترام گذاشــتن به ســالمندان و همچنین 
حفــظ امنیــت و اســتقلال ســبب افزایــش کیفیــت زندگی ایــن گــروه می‌شــود. برابر 
بودن فرصت‌ها برای ســالمندان نقش پررنگــی در ادامه زندگی آنــان دارد. این افراد 
نیز همانند کــودکان و جوانــان نیــاز بــه ورزش، گــردش و تفریــح و دیدوبازدید، حتی 
دوســت‌یابی و انتخاب دارند. احســاس محدودیت برای همه حتی فرد سالمند نیز 

آزار‌دهنده است.


