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 با همكاري 

سازمان جهاني بهداشت



 باتشكر از نظرات علمي و ارشادي :

 متخصص طب سالمندي   جناب آقاي دكتر هوشنگ بيضائي                       

 متخصص تغذيه   جناب آقاي دكتر مسعود كيمياگر  

 يكارشناس ارشدتربيت بدن                 جناب آقاي فتح اله مسيبي 

 كارشناس ارشدتغذيه   سركارخانم سوسن سعدونديان  

 كارشناس ارشد تغذيه                  سركارخانم خديجه رحماني

 كارشناس ارشد تكنولوژي آموزشي   جناب آقاي يوسف رضا چگيني 

 و

 با تشكر از نظرات كارشناسي دفتر بهبود تغذيه جامعه و

 و آموزشي سازمان تربيت بدني دفتر تحقيقات و امورفرهنگي معاونت فرهنگي

 و

 د .با قدرداني از زحمات سركار خانمها پروين ژياني يعقوبي و افسون ستايش كه درهماهنگي هاي لازم براي تهيه اين مجموعه ما را ياري نمودن

 داشتند. همچنين با تشكر از سركار خانمها اعظم علي قاضي وطاهره حامد جاهدي كه زحمت تايپ اين مجموعه را به عهده

، جناب آقاي سيد جعفر نوروزياان   1111درهمين جا از همكاري صميمانه و خالصانه سركار خانم توران دخت آقا زاده مهندسي )خوشبختي ( متولد 

يااري   و ساااير سالمندان گرانقدري كه در تهيه تصاوير ورزشي اين مجموعاه ماا را   1131و جناب آقاي سيد فخرالدين عظيمي متولد  1131متولد 

 نمودند، تشكر مي نمائيم .



 

 بسمه تعالي

 سالمند گرامي :

 ورود به دورة سالمندي را به شما تبريك مي گوييم .

در طاول عمار برخاارات ، ساختي هاا و بيمااري هااي        سالمند شدن يك موفقيت است كه بايد به آن افتخار كنيد زيرا شما با ياري خداوند متعال ،

 ه اين دوره برسيد.بسياري فائق آمده ايد تاب

دعاي خيري است كه بدرقة راه كودكان مي باشد. بسيار خوشحاليم كه اين دعا باراي  « پيرشدن» درفرهنگ ما همواره

 شما اجابت شده است.

در كشور مانيز همانند بسياري از كشورهاي جهان به دليل بهبود شرايط بهداشتي متوسط طول عمر افراد بالا رفتاه و   

ساال در كشاورمان    13ميليون ساالمند باالاي    4سال افزايش يافته است. درحال حاضر بيش از  13ن بالاي تعداد سالمندا

ميليون نفر برسد. بنابراين لازم اسات   13سال آينده به حدود  33زندگي مي كنند كه پيش بياااني مي شود اين رقم طي 

ند و بتوانند در زمينه هاي اجتماعي و اقتصاادي جامعاه   همة افراد به نحوي زندگي كنند كه در آينده سالمندان سالمي باش

 خود فعال باشند.

 اما چگونه مي توان دورة سالمندي را بهتر طي نمود؟ 
باتجربه اي كه همه شما در طول عمر پرفراز ونشيب خويش كسب كرده ايد به خوبي مي دانيد كه چااور باياد دورة ساالمندي را طاي     

شما چند توصيه علمي نيز مي تواند مفيد باشد.به همين منظورمجموعاة چهاار جلادي شايوة زنادگي ساالم در دورة       كرد. دركنار تجربيات ارزشمند 

پيش رو داريد. در اين مجموعه كتاب ها سعي كرده ايم توصيه هاي بسيار ساده اماا مفيادرا   سالمندي تهيه شده است . درحال حاضر يك جلد آن را 

. توجه كنيد كه اين توصيه ها براي سالمندان سالم طراحي شده اند، شما هم چنانچه طبق نظار پزشاك بيمااري     براي يك زندگي سالم ارايه نماييم

 د.خاصي نداريد مي توانيد اياااان توصيه ها را در زندگي روزمرة خود به كار بنديد حتي مي توانيد آنها را به خانوادة خود نيز آموزش دهي

هرسن و سالي مي تواند مفيد باشد. پس از ماالعة اوليه اين توصيه ها اگر در فعاليات هااي روزاناة    توصيه هاي شيوه زندگي سالم براي 

 زندگي خود كمي تامل كنيم در مي يابيم كه بسياري از اين نكات ساده را رعايت نمي كنيم. رعايت ايان نكاات ماا را باراي داشاتن زنادگي شااداب       

قت براي اصلاح و بهبود روش زندگي دير نيسات. باا پايش رو گارفتن شايوة زنادگي ساالم منازوي         كمك خواهد كرد. به ياد داشته باشيم كه هيچو

د وگوشه گير نمي شويم ، در فعاليت هاي اجتماعي مشاركت خواهيم داشت و قادر خواهيم بود اطرافيان را هرچه بيشاتر از تجربياات گرانبهااي خاو    

 بهره مند سازيم .

 

 دكترمحمد اسماعيل اكبري                                                                          

 معاون سلامت                                                                                  



 

 

 

 

 
 :  1فصل 

 1     اهميت تغذيه در دورة سالمندي      تغذيه : 

 9  مناسب داشته باشيم؟ چگونه مي توانيم يك برنامه غذايي

 13     بدن ما به چه موادي نيازدارد؟

 11     گروههاي اصلي مواد غذايي 

 31       خلاصه فصل اول

 

 

 : 2فصل 

 39      ورزش :       چرا بايد ورزش كنيم ؟

 13      انواع تمرينات ورزشي 

 13      تمرينات گرم كننده 

 41      تمرينات استقامتي 

 41     تمرينات انعااف پذيري 

 23      تمرينات تعادلي 

 21       تمرينات قدرتي 

 11      تمرينات انقباضي ايستا

 13      خلاصه فصل دوم
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 1فصاال 

 تغاذيااه 
 

 ااااااااااااااااااااااااا     اااااااااااااااااااااااا

 

 

 

 

 

 

 آيا مي دانيد : 
 المندي چيست؟در دورة س« تغذيه» اهميت  -

 شما درطول يك روز چيست؟ « نيازهاي غذايي»  -

 براي زنان و مردان چند كيلوگرم است؟« وزن مناسب»  -

 براي شما مناسب است؟« غذاهايي»چه  -

  

 

 

 

 

 آيا مي توانيد :
 را در غذاي روزانه خود تعيين نماييد؟« عادات غذايي خوب وبد» -

 

 

 بود به سوالات بالا پاسخ دهيد. پس از خواندن ماالب اين فصل قادر خواهيد



 اهميت تغذيه در دورة سالمندي 

 

 نوع تغذيه در دورة سالمندي بسيار مهم است؛ زيرا:

اضافه وزن، فشار خون بالا، چربي خون بالا و قند خون بالا از مشكلات شايعي هستند كه تغذية  (1)

 صحيح يكي از راه هاي كنترل آنها است.

 

 

 

دن اين مشكلات، ميزان ابتلا به بيماري هايي مانناد ساكتة قلباي و مغازي و     در صورت كنترل نكر

 سرطان ها بيشتر مي شود.

 

 با يك برنامة غذايي صحيح، مي توان خطر ابتلا به اين بيماري ها را كاهش داد.

 

 به مثال هايي در اين باره توجه كنيد:

 وستات را كم مي كند.مصرف كمترچربي، ميزان ابتلا به سرطان روده، پانكراس و پر 

   مصرف كمتر روغن هاي جامد و نمك، باعث كاهش فشار خون و كلسترول شده و خار اباتلا

 به بيماري هاي قلبي و عروقي را كمتر مي كند.

  درصاد   13مصرف يك يا دو وعده در روز از ميوه ها و سبزي هاي تازه، خار بيماري قلبي را

 كمتاار مي كند.

 درصد كمتار   13درصد، خار ابتلا به بيماري قلبي را  13ه ميزان كاهش كلستااارول خون ب

 مي كند.

  درصد و خاار ساكته    43ميلي متر جيوه، خار سكتة مغزي را  1كاهش فشار خون به اندازة

 درصد كاهش مي دهد. 12قلبي را 

باا افزايش سن، تودة عضلاني و سوخت و ساز بدن كاهش مي يابد، مصرف غاذا كمتار شاده و     (2)

 چنين تغييااراتي در بدن ايجاد مي شود كه احتمال سوء تغذيه را بيشتر مي كند، از جمله:هم

  .آنزيم هاي گوارشي و اسيد معده كاهش يافته و ظرفيت هضم و جذب غذا، كمتر مي شود 

       ابتلا به بيماري هاي مزمن، تغيير در احساس طعم، مزه و باو، كااهش ترشاح بازاا، كااهش

واكنش متقابال غاذا و داروهااي مصارفي، نگراناي هااي روحاي و         ظرفيت هضم، عدم تحرك،

 تنهايي، همگي مي توانند اشتها را كم كنند.

    كاهش قدرت خريد، دشواري تهية مواد غذايي از بازار و يا نداشتن مهارت كافي باراي پخاتن

 غااذا مي تواند باعث شود كه غذاي كافي و كاملي به بدن نرسد.

 ود كه غذاهاي نرم انتخاب شده و برخي از مواد غذايي مورد نياز مشكلات دنداني باعث مي ش

 بدن، مانند سبزي ها و ميوه هاي خام  از غذاي روزانه حذف شوند.



 پس براي مقابله با اين مشكلات به يك برنامة غذايي مناسب نياز داريم.

 

 چگونه مي توانيم يك برنامة غذايي مناسب داشته باشيم؟

و بعد از آن بايد بدانيم كه  بدن به چه مواد غذايي نياز دارد ا بايد بدانيم كهبراي اين منظور ابتد

از چه مواد غذايي و به چه مقدار بخوريم تا سلامتي خود را حفظ كنايم. باه طاور كلاي     

نيازهاي غذايي ما شامل انرژي، پروتئين، چربي، ويتامين ها، ماواد معادني و آب اسات.    

 غذايي بيشتر بخوانيم تا بيشتر بدانيم.دربارة هر يك از اين شش نياز 
 

 بدن ما به چه موادي نياز دارد؟

با افزايش سن، نياز به انرژي كمتر مي شود. اين كم شدن نياز به انرژي، به خاطركوچك  انرژي: -1

 تر شدن بافت عضلاني و كاهش فعاليت فيزيكي است.

دن، وزن ايده آل خاود را نياز حفاظ    بايد به اندازه اي غذا بخوريم كه ضمن تامين نيازهاي اساسي ب

 بهه وهور تقريبهي   نماييم. به طور بسيار ساده، وزن ايده آل خود را با يك روش ساده مي تاوانيم  

 محاسبه كنيم:

سانتي متر قاد   121كيلوگرم به ازاي  49وزن مناسب براي مردان به اين صورت محاسبه مي شود: 

 قد بيشتر. به اضافه يك كيلوگرم به ازاي هر يك سانتي متر

سانتي متر قاد باه    121كيلوگرم به ازاي  42وزن مناسب براي زنان به اين شكل محاسبه مي شود: 

 اضافه يك كيلوگرم به ازاي هر يك سانتي متر قد بيشتر.

 سانتي متر به شكل زير محاسبه مي شود: 122به عنوان مثال، وزن ايده آل براي يك مرد با قد 

    122-121= 3         49+3= 21كيلوگرم  

 روش فوا يك تخمين كلي است. توجه:

داشتن وزن مناسب كمك مي كند تا فشار خون، قند خون و چربي خاون در حاد طبيعاي بمانناد.     

همچنين هنگامي كه وزن بادن مناسب باشد، خار ايجااد سارطان روده، پروساتات، كيساه صافرا،      

 پستان و تخمدان كم مي شود.

وتئين بدن در دورة سالمندي كام ماي شاود. بناابراين باياد در ايان دوره       مقاادار پر پروتئين : -3

پروتئين بيشتاااري مصاارف كنيد. سااوء تغذية پروتئين، يعنااي كمباااود پروتئين، باه سيساتم   

دفاعي بدن آسيب مي رساند و بدن را مستعد ابتلا به بيماري مي كند.پس با مصرف پروتئين از ابتلا 

 ها پيشگيري كنيد.به بسياري بيماري 

: با افزايش سن، بر مقاادار چربي بدن اضافه مي شود. چربي ها از منااب  پار انارژي بادن      چربي-1

محسوب مي شوند. چربي ها در بهبود طعم غذا و كمك به جذب  ويتامين هاي محلول در چرباي و  

صاا  روغان   تامين اسيادهاي چرب ضروري نقش مهمي دارند. از طرفي مصرف زياد چرباي هاا خصو  

 هاي جامد باعث افزايش خار ابتلا به بيماري هاي قلبي و برخي از سرطان ها مي شوند.



 

 بنابراين لازم است:

  چربي كمتري مصرف كنيم 

    آن مقدار كمي هم كه مصرف مي كنيم از نوع چربي اشباع نشده يعني روغن هاي ماي  مانناد روغان

 زيتون باشد.

  روغن را كمتر مصرف كنيد.تا حد امكان غذاهاي سرخ شده در 

     اگر مجبور شديد غذا را سرخ كنيد، از حرارت كم استفاده كنيد تا روغن نسوزد و باقيماناده روغان را

 دور بريزيد.

 

با افزايش سن، ميزان برخي ويتامين ها كم مي شود كه با رعايات تناااوع در رژيام     ويتامين ها:-4

 غذايااي مي توانيم آن را جبران كنيم.

 از جمله اين ويتامين ها هستند: Eو   B،D،Cامين هاي گروه ويت

اين گروه از ويتامين هاا در كااهش خاار بيمااري هااي قلباي و عروقاي         : Bويتامين هاي گروه 

در انواع گوشت ها، تخم مرغ، شير، حبوبات، غلات سبوس دار، و باه   Bموثرناد. ويتامين هاي گروه 

 داراي برگ سبز تيره وجود دارد. مقدار كمتري در ميوه ها و سبزي هاي

 

جوانة غلات و حبوبات مانند جوانة گندم، جوانة عدس و جوانة ماش، سرشار از ويتهامين  

 است. Cو ويتامين  Bهاي گروه 

 

اين ويتامين با افزايش جذب كلسيم، از پوكي اساتخوان جلاوگيري ماي كناد. باراي       : Dويتامين 

ور مستقيم خورشيد قرار بگيريد. تابش نور خورشايد از پشات   ، هر روز در مقابل نDتامين ويتامين 

 شيشه تاثيري ندارد.

خون كم مي شود. كساني كاه در شارايط اساترس      Cبا افزايش سن، ميزان ويتامين  : Cويتامين 

در اناواع   Cبيشتري احتياج دارناد. ويتاامين    C)فشار( قرار دارند و يا سيگار مي كشند، به ويتامين 

بزي هاي تازه، مانند گوجه فرنگي، فلفل سابز دلماه اي، پرتقاال، كياوي، سااقة سابز       ميوه ها و س

پيازچه وجود دارد.پختن سبزي ها به مدت طولاني و يا قرار گرفتن سبزي ها و ميوه هاي خرد شده 

 موجود در آنها مي شود. Cدر معرض هوا و نور، باعث از بين رفتن ويتامين  

جوانة گندم، غلات سبوس دار و سبزي هااي داراي بارگ سابز تياره     : اين ويتامين در  Eويتامين 

 هستند. Eوجود دارد. روغن زيتون منب  غني ويتامين 

يكي از مهمترين مواد معدني است. اين ماده در سالامت دورة ساالمندي    كلسيهم مواد معدني :-2

ود. مصرف داروهاي ضد تاثير بسيار زيادي دارد؛ چرا كه كمبود اين ماده باعث پوكي استخوان مي ش



باعاث كااهش    Dاسيد معده، عدم تحرك، اشكال در جذب كلسيم مواد غاذايي و كمباود ويتاامين    

 كلسيم مي شود.لبنيات يكي از مناب  خوب براي تامين كلسيم بدن است.

مادة معادني مهم ديگري است كه كمبود آن منجر به كم خوني،احساس خستگي وضاعف   آهههن

(، غالات سابوس دار،   …واع گوشت ها،تخم مرغ، حبوبات، مغزها )پسته، بادام و مي گردد.آهن در ان

ميوه هاي خشك شده )كشمش،توت خشك، برگه زردآلو( و سبزي هاي سبز تيره وجود دارد. آهان  

موجود در فرآورده هاي گوشتي جذب خوبي دارد؛ اما براي جذب بهتر آهن موجاود در سااير ماواد    

 همراه غذا توصيه مي شود. Cاي سرشار از ويتامين غذايي مصرف ميوه و سبزي ه

است. كمباود روي باعث بي اشتهايي، مشكلات بينايي و كندي ترميم زخم  رويعنصر مهاام ديگر 

 ها شده همچنين باعث مي شود كه مزه و طعم غذاها را كمتر احساس كنيم.

جگر، تخم مرغ، شير و فارآورده  مواد غذايي كه حاوي روي هستند عبارتناااد از: انااواع گوشت ها، 

 هاي آن، غلات سبوس دار ، مغزها ، سبزي هاي سبز تيره و زرد تيره.

يكي از مواد مورد نياز بدن است كه براي كار طبيعي كليه ها، دف  مواد زائد و سموم از بدن،  آب :-1

 ست.جلوگيري از كم آبي، بر طرف شدن خشكي دهان و زبان و جلوگيري از يبوست ضروري ا

« آب سااده » ليوان مايعات، ترجيحا   8تا  1براي تااامين آب مورد نياز بدن، مصارف روزانه حداقل 

 توصيه مي شود. با افزايش وزن نياز بدن به مايعات نيز افزايش مي يابد.

 

 به ياد داشته باشيد كه در شرايط زير به آب بيشتري نياز داريد:
 در هنگام ورزش و فعاليت بدني  -

 و هواي گرم  در آب -

 هنگام استفاده از داروهاي ملين و مدر -

 در مواق  ابتلا به اسهال يا تب   -

 

 

از آنجهههايي كه در دورة سالمندي احساس تشنگي كاهش يافته است، حتهي  

 ليوان آب بنوشيد. 8تا  6اگر تشنه نمي شويد روزانه حداقل 
تا در شاب باراي دفا  ادرار از خاواب     بعد از ظهر مصرف آب و چاي را كمتر كنيد،  1بعد از ساعت 

 بيدار نشويد.

 براي تامين مواد مورد نياز بدن چه غذاهايي بايد بخوريم؟

 از هر غذا چه مقدار بايد بخوريم؟

 

 



 
 

 گروه هاي اصلي مواد غذايي

 

براي تامين نيازهاي غذايي، هر روز بايد، در برنامة غذايي خاود از چهاار گاروه اصالي ماواد غاذايي       

 ه كنيم:استفاد

اين گروه شاامل شير، ماست، پنير، كشك و بستني است. اگار حجام ياك     گروه شير و لبنيات : -1

ميلي ليتر در نظر بگيريم، آنگاه ارزش غذايي يك ليوان شير كم چرب، با ياك لياوان    343ليوان را 

ت ماست كم چرب، با يك قوطي كبريت پنير و با يك ليوان كشك معاادل اسات.دقت كنياد لبنياا    

 مصرفي بايد پاستوريزه باشند.

 

 

 

 

در طول يك روز  حداقل دو مورد از موارد فوا را در رژيم غذايي خود مصرف كنيد.به عنوان مثاال:  

  

 يك ليوان شير كم چرب     +      يك ليوان ماست كم چرب          -  

 يا                                                 
   ب        +     يك قوطي كبريت پنيريك ليوان شير كم چر

 يا                                    
 يك ليوان ماست كم چرب     +     نصف قوطي كبريت پنير + نصف ليوان كشك 

 

در طول روز، حداقل در دو وعدة غذايي، از شير و فرآورده هاي آن استفاده كنيد. بهتر است شاير و  

د. نوشيدن يك ليوان شير گرم، قبل از خواب به برطارف شادن كام    ماست كم چااربي مصرف كني

 خوابي نيز كمك مي كند.

 

اين گروه شامل انواع گوشات هاا مانناد گوشات قرماز )گوشات         گروه گوشت، حبوبات و مغزها:-3

گوسفند و گاو( ، گوشت سفيد )گوشت مرغ، ماهي و پرندگان( ، تخم مرغ، حبوباات )نخاود، لوبياا،    

 لپه و ماش( و مغزها )گردو، بادام، فندوا و پسته( است.عدس، باقلا، 

ارزش پروتئيني سه قاعه گوشت خورشتي متوسط پخته ، با يك عدد قسمت پايين ران ياك مارغ   

بزرگ پخته، با نصف سينه يك مرغ كوچك پخته، با يك ليوان حبوبات پخته شده، باا نصاف لياوان    

 انواع مغزها و با دو عدد تخم مرغ برابر است.

 



 

 

 در طول يك روز حداقل دو مورد از موارد فوا را در رژيم غذايي خود قرار دهيد.

 به عنوان مثال 

 غ+ نيم ليوان حبوبات پخته شده يك عدد تخم مر +سه قاعه گوشت خورشتي پخته شده 

 يا                                            
 ن كامل مرغ       يك را +يك ليوان حبوبات پخته شده          

 يا                                           
نيم ليوان حبوبات پخته شده + يك عادد تخام مارغ + ربا       +دو قاعه كوچك گوشت پخته شده 

 ليوان مغزها 

تركيب مقداري از مواد فوا در يك روز توصيه مي شود به نحوي كه توزي  مناسبي در طاول هفتاه داشاته    

عادد تخام مارغ مصارف كنياد.       1ان مثال ، مصرف تخم مرغ بايد به صورتي باشد كه در هفتاه  باشد.به عنو

همچنين بايد توجه كنيد كه هريك از پروتئين هاي گياهي به تنهايي كامل نبوده و بهتر اسات دو ياا چناد    

 نوع مختلف از آنها با هم خورده شوند. به عنوان مثال لوبيا، عدس ومغز گردو مكمل يكديگرند.

 مغزها را مي توانيد به صورت كوبيده، له شده و يا رنده شده به تنهايي يا همراه با غذا مصرف كنيد.

 مصرف گوشت سفيد بهتر از گوشت قرمز است .

ماهي هاي كوچك ) كيلكا( كه استخوان هاي آن به همراه گوشت ماهي خورده ماي شاود ، عالاوه براينكاه     

 دارد كه براي كاهش پوكي استخوان مفيد هستند. Dن پروتئين مرغوبي است؛ كلسيم و ويتامي

 توصيه مي شود كه درطول روز حداقل در دو وعدة غذايي، از غذاهاي اين گروه مصرف كنيد.

 سومين گروه مواد غذايي شامل انواع نان ، برنج ، ماكاروني، گندم ، جو وذرت است.  گروه نان وغلات :-1

كف دست نان لاواش ، باا ياك     4ان، مثلا  يك كف دست نان سنگك، با گرم از انواع ن 13ارزش غاااااذايي 

كف دست نان تافتون، با يك كف دست نان بربري ، بانصف ليوان  برنج پخته ، بانصف ليوان ماكاروني پختاه  

 معادل است .

 

وصايه  شما دارد، ولي به طور كلاي ت  وزنو  فعاليت روزانهميزان مورد نياز از اين گروه بستگي به ميزان 

 مورد از موارد فوا را دربرنامة روزانه خود داشته باشيد. 1مي شود درطول يك روز حداقل  

 به عنوان مثال :

 يك ليوان ماكاروني پخته   +نصف ليوان برنج پخته  +سه كف دست نان سنگك 

 يا                                                 
 پخته+ نصف ليوان جوپخته شده به صورت سوپ ياآش سه كف دست نان تافتون+ يك ليوان برنج

 يا                                                 
 كف دست نان لواش+ يك ليوان برنج پخته+ يك ليوان ماكاروني پخته  8



 بهتر است نان وغلات مورد نياز روزانه را در چهار وعدة غذايي ميل كنيد.

 

عدس پلو، لوبيا پلو، آش جو و همچنين غلات به همراه لبنيات مصرف غلات به همراه حبوبات مثل 

مثل شير برنج، سوپ جو با شير، ماكاروني با پنير، نان و پنير مجموعه پروتئيني كاملي را براي بدن 

 فراهم مي كنند.

 

ي بسيار اين گروه شامل انواع ميوه ها وسبزي ها است كه ويتامين ها و موادمعدن گروه ميوه ها وسبزي ها :-4

زيادي دارند. سبزي ها وميوه هايي مثل گشنيز، جعفري، نعناع، گوجه فرنگي ، فلفل دلماه اي ، سااقة سابز    

 هستند.  Cپيازچه ، پرتقال ، نارنگي، ليمو، نارنج ، كيوي و توت فرنگي سرشار از ويتامين 

جه فرنگاي ومياوه هاايي مثال     سبزي هاي داراي رنگ سبز تيره، زرد تيره ونارنجي مانند اسفناج ، هويج ، گو

 مورد نياز بدن را تامين مي كنند.  Aطالبي ، زردآلو وشليل، ويتامين 

 هستند. Eزيتون و سبزي هايي  كه برگ سبز تيره دارند، داراي ويتامين 

 

 بنابراين براي اينكه بدن ما مجموعة كامل ويتامين ها وامهلاح را دريافت كند، بايد سعي

 ع ميوه ها وسبزي هاي موجود در منطقة خود استفاده نماييم.كنيم از تمامي انوا 

 

ارزش غذايي يك عدد ميوة متوسط مثلا  يك عدد سيب، پرتقال يا هلو، با رب  طالبي متوسط ، بانصاف لياوان   

عدد زردآلو ، بانصف ليوان آب ميوه ، بايك ليوان سابزي برگاي شاكل     1گيلاس ، بانصف ليوان حبة انگور ، با

مثل كاهو واسفناج ، بانصف ليوان سبزي پخته ، بانصف ليوان ساير سبزي هاي خام خرد شاده وباا   خرد شده 

 يك عدد سيب زميني متوسط برابر است .

 

 

 

 

 مورد از موارد فوا را بايد مصرف كنيد. 4در طول يك روز حداقل 

  به عنوان مثال : 

 يك سيب +يك پرتقال     +دوليوان كاهوي خرد شده                               

 يا   
 يك سيب +نصف ليوان حبة انگور       +          يك ليوان سبزي پخته 

 يا  
 طالبي + سه عدد زرد آلو                                              4/1  +   يك سيب زميني + نصف ليوان سبزي خرد شده    

 يا  



 يك گلابي    +ليوان آب ميوه نصف  +    نصف ليوان سبزي خورد شده + يك ليوان كاهو

 

 

 

 

 

بهتر است كه مياااوه وسبزي مورد نياز يك روز را در چهار نوبت ميل نماييد و ساعي كنياد كاه نيماي از       *

 باشد. Cميوه ها وسبزي هاي مصرفي از گروه سرشار از ويتامين

از بروز يبوست « فيبر» ر زيادي ميوه ها و سبزي ها علاوه برتامين ويتامين ها و املاح به دليل داشتن مقادي *

نخواهياد   با خوردن ميوه ها وسبزي ها نيازي به مصرف داروهاي ملهين جلوگيااري مي كنند. بنابراين 

 داشت .

درصورتي كه مشكلات دنداني داريد براي استفاده از اين گروه مواد غذايي، از روش هايي مانند خرد كردن و  *

همراه باغذا، آن را رياز رياز   « سبزي خوردن » ن مثال براي مصرف كاهو يا رنده كردن استفاده كنيد .به عنوا

 خرد كنيد ، خيار ، هويج يا سيب را مي توانيد رنده كنيد.

ميوه ها و سبزيها ، غلات سبوس دار و حبوبات مثل سيب زميني ، نان تهيه شده از آرد سبوس دار، 

هستند . اين مواد داراي فيبرهستند  ي پيچيدهو عدس جزء كربوهيدرات ها ماكاروني ، لوبيا ، نخود

و باعث كاهش كلسترول و پايين آمدن فشارخون مي شوند . همچنين از بالا رفتن قند خون 

 جلوگيري مي كنند و يبوست را از بين مي برند .

درمقابل موادي مانند قند ، شكر ، شربت ، نوشابه و شيريني ها جزء دسته كربوهيدرات 

 د كه بايد كمتر مصرف شوند.هاي ساده هستن

 

 

بهتر است غذاهاي چرب وسرخ شده نخوريد . اما براي اينكه چربي مورد نياز بدنتان تامين شود، 

 مثل زوغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف كنيد. روزانه يك قاشق سوپخوري روغن گياهي

ت مرغ و ماهي را تا حد امكان از مصرف گوشت قرمز و چربي هاي حيواني پرهيزكنيد وگوش

 جايگزين آن نماييد.

 براي جذب بهتر آهن :

. همراه غذا ، سبزي خوردن و سالاد مصرف كنيد 

.بعداز غذا ميوة تازه بخوريد 

  ازنوشيدن چاي يا قهوه ازيك ساعت قبل و تا دو ساعت بعداز خوردن غذا خودداري

 كنيد.

 تا حد امكان مصرف ادويه ، نمك و شكر را كم كنيد. -

 : به خاطر داشته باشيد



 اگر مشكلات دنداني داريد با استفاده ا زخرد كردن و يا رنده كردن ، سبزي ها و -

 هاي خام را مصرف كنيد. ميوه 

كمبود  زياد نيست ، مهمترين اصل براي جلوگيري از تغذية مناسب به معناي صرفه هزينة

 مواد غذايي رعايت تنوع درخوردن مواد غذايي از هر چهار گروه است.

 

شته باشيد كه الگوهاي غذايي گفته شده براي افرادي است كه مشاكل خاصاي نداشاته باشناااد.     توجاااه دا

درتجويز رژيم هاي غذايي بايد نيازها ومحدوديت هاي هرفرد از جمله قد، وزن ، سن، جنس، فعاليت، ابتلا به 

 فشار خون بالا و يا قند خون بالا مورد توجه قرار گيرد.

 

 خلاصة فصل اول

 در دوره سالمندي اهميت بسيار زيادي دارد؛ زيرا عامل مهمي در تامين سلامتي است . «تغذيه » 

شما نيازهاي غذايي خاصي داريد . اين نيازها شامل انرژي ، پاروتئين ، چرباي ، ويتاامين هاا وماواد معادني       

هاار گاروه ماواد    هستند. يكي از بهترين راه هاي اطمينان از تامين اين نيازها، مصرف روزانه از هار ياك از چ  

 غذايي يعني شيرولبنيات ، گوشت وحبوبات ، نان وغلات و ميوه ها وسبزي ها  است .

 گروه غذايي مختلف استفاده كنيد. 1در هر وعده غذا، حداقل از 

 درمصرف هرگروه از مواد غذايي نيز سعي كنيد تنوع را رعايت كنيد.

 ليوان آب رافراموش نكنيد. 8تا  6مصرف روزانه

 تغذيه يكي از عوامل مهم درحفظ سلامتي است .     

 

 ورزش وفعاليت بدني متناسب عامل مهم ديگري است كه درفصل بعد با آن آشنا مي شويم.



 

 

 3فصاال 

 ورزش
 

 ااااااااااااااااااااااااا     اااااااااااااااااااااااا

 

 

 

 

 

 

 آيا مي دانيد :                      
 چرا بايد ورزش كنيم؟                               

 ويژة سالمندان كدامند؟ « انواع تمرين هاي ورزشي                                 

 انجام هر يك از تمرين هاي ورزشي براي شما چه فوايدي دارد؟                                

 

 

 

 

 آيا مي توانيد :
 را به طور صحيح انجام دهيد؟« زشي تمرينات ور                            

 تمرينات ورزشي را در زندگي روزمرة خود به كار ببريد؟  

 

 

 با خواندن ماالب اين فصل مي توانيد به سئوالات بالا پاسخ دهيد.

 



 

 چرا بايد ورزش كنيم؟

 

با افزايش سن تغييرات متعددي در قسمت هاي مختلف بدن ايجاد مي شود. قلب ، ريه ها، 

 ستم عصبي، عضلات و استخوان ها دچار تغييرات ناشي از افزايش سن مي شوند. سي

  .قدرت عضلة قلب كاهش مي يابد 

  .ظرفيت ريه براي جذب اكسيژن كم مي شود 

 عضلات ضعيف مي شوند.       اگر تحرك و ورزش نداشته باشيم:

  .كارايي مفاصل كم مي شود 

  .استخوان ها پوك مي شوند 

 

وجب محدود شدن فعاليت و حركت مي شود و باي حركتاي ناه تنهاا بيمااري هااي       همة اين ها م

جسمي بسياري را به دنبال خواهد داشت بلكه موجب تنهايي و افسردگي نيز خواهاد شاد. مشاكل    

ديگري كه با بي حركتي به وجود مي آيد، عدم توانايي انجام كارهاي روزمره و وابستگي به ديگاران  

 است.

 اين تغييرات مقابله كنيد؟ آيا مي خواهيد با

 

 

 يك راه مامئن براي كنترل و به تاخير انداختن عوارض پيري ورزش منظم است.

 

 به نكات زير توجه نماييد:

        فعاليت و ورزش منظم در طول عمر، به خصوص سنين باالا عامال حفاظ و حتاي تقويات

 ظرفيت هاي قلبي، ريوي، عصبي و اسكلتي است. 

 توان مرگ و مير ناشي از بيمااري هااي عروقاي قلاب، سارطان روده       با فعاليت فيزيكي مي

 بزرگ و افزايش قند خون بزرگسالي را كاهش داد. 

  .فعاليت فيزيكي در كنترل چاقي، كلسترول بالا و فشار خون موثر است 

         ورزش يكي از عوامل مهم براي قارار گارفتن كلسايم در داخال اساتخوان و محكام شادن

 استخوان ها است. 

 زش از افسردگي هاي دوران پيري جلوگيري مي كند.ور 

        فوايد زودرس ورزش، شامل بهبود تعاادل و همااهنگي، افازايش قادرت عضالاني ، افازايش

 انعااف پذيري و متابوليسم هوازي بدن است. 

 

 كمتر به اطرافيان وابسته باشيد،  پس اگر مي خواهيد: 



 كارهاي مورد علاقه تان را انجام دهيد،    

 زندگي شاداب داشته باشيد   

 و هزينه كمتري را صرف درمان كنيد همراه با ما ورزش كنيد.    

 

 همة ما، از كودكي تا سالمندي در هر ساحي از سلامتي به ورزش نياز داريم.

 

اگر دلايلي براي من  فعاليت فيزيكي وجود داشته باشد، مامئنا  افزايش سن و ضاعف جساماني   

مروزه حتي برنامه هاي ورزشي خاصي براي افرادي كه به بيماري هاايي نظيار   جزو آنها نيست. ا

عروقي، فشارخون بالا، افزايش قند خون ، پوكي اساتخوان، افساردگي ، سارطان     -نارسايي قلبي

 دستگاه گوارش و چاقي مزمن مبتلا هستند، طراحي و آموزش داده مي شود. 

براي افراد سالم است. بنابراين لازم است پس از  تمريناتي كه در اين كتاب آموزش داده مي شود

مشورت با پزشك، تمرينات ورزشي را آغاز كنيد. اگر سال هاست كه ورزش نكرده و باي تحارك   

 بوده ايد بايد تمرينات ورزشي را با تعداد كم و طول مدت كوتاه آغاز كنيد.

كه نياز به وساايل خااص   ما در اينجا از هريك از انواع حركات ورزشي، مثال هاي ساده اي  

 نداشته و بدون صرف هزينه قابل انجام است را به شما نشان مي دهيم. 

 شما مي توانيد با آموختن اين تمرين ها، حتي كارهاي روزانة خود را به صورت ورزش در آوريد. 

باه دسات    حتي افراد بسيار ضعيف و ناتوان نيز مي توانند با فعاليت هاي فيزيكي مناساب سالامتي شاان را   

 بياورند و به ديگران وابسته نباشند. 

 

پس بياييد ورزش و فعاليت هاي بدني را به عنوان بخشي از زندگي روزمرة خود قرار دهيم. باه يااد   

 داشته باشيم ورزش زماني مفيد خواهد بود كه به طور منظم انجام شود.

 

 ورزش ميزان اكسيژن در ريه و قلب را افزايش مي دهد.

 

 ورزش هايي مفيد هستند؟  چه نوع

 

 انواع تمرينات ورزشي

 

انجام شش نوع تمرينات ورزشي براي شما مفيد است. تمرينات گرم كننده، تمرينات اساتقامتي  

)هوازي(، تمرينات انعااف پذيري، تمرينات حفظ تعادل ، تمرينات قدرتي و تمريناات انقباضاي   

 ايستا.



  دة كششي هستند كه با انجام آن بدن شما براي انجام ساير تمرينات سا تمرينات گرم كننده : -الف

به خصوص قبل ازانجام تمرينات انعطهاف پهذيري و تمرينهات    تمرينات آماده مي شاود.  

 قدرتي بايد حتماً حركات گرم كننده را انجام دهيد. 

 قبل از انجام هر حركت يك نفس عميق بكشيد. 

 

ر حالي كه به روبرو نگاه مي كنيد، شانه ها را باه  بايستيد و دست ها را روي شانه بگذاريد. د -1

 سمت عقب بكشيد. از يك تا شش بشماريد. به حالت اول برگرديد.

 

 

 

 

 

 

بايستيد دست ها را روي شانه بگذاريد. در حالي كه به روبرو نگاه مي كنيد، شاانه هاا را باه     -3

 سمت جلو بكشيد از يك تا شش بشماريد. به حالت اول برگرديد. 

 

 

 

 زش موجب كاهش توده هاي چربي در بدن مي شود.ور

 

 

در حالي كه دست ها در كنار بدن آويزان است، هر دو شانه را بالا ببرياد . از ياك تاا شاش      -1

 بشماريد. به حالت اول برگرديد. 

 

 

 

 

 

دست راست  را به سمت بالا ببريد. مثل اينكه مي خواهيد دستتان را باه ساقف بزنياد. باه      -4

بار اين حركات را تكارار    8تا  4د. اين حركت را با دست چپ تكرار كنيد. حالت اول برگردي

 كنيد. 

 

 



 

 

 

در حالي كه دست ها در كنار بدن آويزان است،بيايستيد. هار دو دسات را باه سامت جلاو       -2

بياوريد. انگشتان دست را در هم فرو كنيد. دقت كنيدكه كف دست ها رو به جلو وآرناج هاا   

 بشماريد. به حالت اول برگرديد. صاف باشند. از يك تا شش 

 

 

 

 همة ما پير مي شويم، اما مي توانيم سالم پير شويم.

 

 

دست ها را روي شانه بگذاريد. شانه هاا را از عقاب باه سامت جلاو باه صاورت نايم داياره           -1

بچرخانيد. در طي اين حركت آرنج ها خود به خود از پهلو به جلاو ماي آيناد. ساعي كنياد      

 كنترل انجام شود. حركت به آرامي و با

 بار تكرار كنيد. 2تا  1اين حركت را  

 

 

 

 

در ادامه حركت قبل، شانه ها را از جلو به سمت عقب به صورت نيم دايره بچرخانيد. در طي  -1

اين حركت آرنج ها خود بخود از جلو به پهلو مي روند. سعي كنياد حركات باه آراماي و باا      

 ر تكرار كنيد. با 2تا  1كنترل انجام شود. اين حركت را 

 

 

 

 را مي توان در حالت نشسته بر روي صندلي يا روي زمين هم انجام داد. 1تا  1حركات 

 

 طوي ورزش كنيد كه نفس كم نياوريد.

 

پشت به ديوار بايستيد. به آرامي به سمت راست بچرخيد و سعي كنيد كف دست چپ را به ديوار -8

  2تاا  1را به سمت چپ نيز انجام دهيد. اين حركت را برسانيد. به حالت عادي برگرديد. اين حركت 

 بار تكرار كنيد.



 

 

 

 

پشت يك صندلي بايستيد. پشتي صندلي را با دو دست بگيريد. پاي راست را جلو و پاي چاپ را  -9

به اندازة يك گام، عقب قرار دهيد. زانوي پاي راست را خم كنيد. در حالي كه زانوي پاي چپ صاف 

زمين است. پنجه پاها بايد رو به جلو باشد. )اگر حركت را درست انجام دهياد  و كف پاي چپ روي 

در پشت ساا پاي چپ احساس كشش مي كنيد(از يك تا شش بشماريد. به حالت عادي برگردياد.  

 اين حركت را در حالتي كه پاي چپ جلو و پاي راست عقب است تكرار كنيد.

 

 

 ورزش موجب استحكام استخوان ها مي شود.

 

 

دو دقيقه درجا راه برويد. پاها را بالا بياوريد و دست ها را آزاداناه حركات دهياد مثال رژه      -13

رفتن. براي انجام اين حركت بهتر است كفش ورزشي بپوشيد و يا اينكه زير پايتان يك چيز نرم 

 مثلا  چند لايه پتو يا يك تشك باشد.

 

 

 

 

 
 تمرينات استقامتي )هوازي(   -ب

 ا ه مي رويد؟روازنه چقدر ر

 آيا بالا رفتن از پله براي شما دشوار است؟

 آيا مي توانيد براي خريد از خانه بيرون برويد؟

 

تمرينات استقامتي در اين موارد به شما كمك مي كند. اين تمرينات موجب افزايش تعاداد ضاربان   

جاه كاارايي   قلب و تنفس مي شوند و مصرف اكسيژن در طي اين حركات افزايش ماي ياباد. در نتي  

قلب، ريه ها و سيستم گردش خون افزايش مي يابد و توانايي شما را در انجام كارهاي روزانه بيشاتر  

 مي كند. 

 

 



 

اين تمرينات شامل ورزش هايي مثل پياده روي ، دويدن، دوچرخه سواري، شنا و كوهنوردي اسات.  

 ها است، شرح مي دهيم.  در اينجا  پياده روي را كه يكي از ساده ترين و مناسب ترين ورزش

 

 ورزش ايجاد  شادابي و رضايت  مي كند.

 

 

 

 

 

 

پياده روي در خارج از منزل، خصوصا  اگر با هم سن و سالان باشد، سبب جلوگيري از انزواطلبي و افسردگي 

 خواهد شد.

 

شما با يك برنامة پياده روي كه به آرامي شروع شده و به طور تدريجي سارعت و مساافت    

افزايش يافته است، پس از مدتي مي توانيد توانايي هاي تنفسي خود را به حد ياك فارد جاوان    آن 

برسانيد. بهتاار است قباال از شروع پياده روي با حركاااات كششي عضلات خاود را گارم  كنياد.    

دقيقه پياده روي كنيد. مدت پياده روي را به تادريج افازايش دهياد، تاا     12تا  13سپس براي مدت

 13ر به يك ساعت در روز برسد. بهتراست پياده روي را در دو نوبات صابح و عصار و هرباار     حداكث

 1دقيقه پياده روي مداوم را نداريد مي توانياد باه جااي آن     13دقيقه انجام دهيد.اگر توانايي انجام 

دقيقه اي داشته باشيد. براي پيااده روي مسايري هماوار و باا هاواي تمياز انتخااب         13پياده روي 

 نيد.يك باري آب همراه خود داشته باشيد.ك

 براي انجام پياده روي نكات زير را رعايت كنيد:

كفش هاي راحت، كاملا  اندازه و بنددار بپوشيد ، كه پا را در خود نگهدارد و مان  تاثير ضربه به  -1

 پا شود. همچنين جوراب هاي ضخيم نخي كه عرا پا را جذب و پاها را حفظ كند بپوشيد.

هاي راحت، سبك و متناسب با دماي هوا بپوشيد. در تابستان لباس هاي با رنگ روشان   لباس  -3

بپوشيد و در زمستان به جاي يك لباس ضخيم، چند لباس نازكتر بپوشيد تا بتوانيد به تدريج با 

 گرم شدن بدن در حين پياده روي، لباس هاي خود را كم كنيد.

 پياده روي را با سرعت كم شروع كنيد.  -1

يك وضعيت متعادل و راحت راه برويد. سر را بالا نگهداريد، به جلو نگاه كنيد نه به زمين. در در  -4

هر قدم بازوها را آزادانه در كنار بدن حركت دهيد. بدن را كماي باه جلاو متمايال كنياد. گاام       

به برداشتن را از مفصل ران و با گام بلند انجام دهيد. روي پاشنه فرود آمده و با يك حركت نرم 

 جلو برويد. از برداشتن گام هاي خيلي بلند خودداري كنيد.



 

 ورزش در هواي آلوده مضر است.

 

راه رفتن را درصورت امكان بدون توقف انجام دهيد. ايستادن مكرر و شاروع مجادد پيااده روي     -2

 ماناا  تاثيرات  مثبت آن مي شود. 

ز طريق بيني و با دهاان بساته   در حين راه رفتن نفس هاي عميق بكشيد. با يك نفس عميق ا  -1

 ريه ها را از هوا پركنيد و سپس هوا را از دهان خارج كنيد. 

سعي كنيد زمان خاصي از هر روز را براي پياده روي در نظر بگيرياد كاه خساته و ياا گرسانه       -1

 نباشيد  و در صورت امكان با دوستانتان پياده روي كنيد. 

، باادن را به سمت جلااو متمايل كنيادوبراي حفاظ   اگردر سربالايي يا سراشيبي قدم مي زنيد  -8

 تعادل ، قدم هاي كوتاه تري برداريد. 

مدت زمان پياده روي و مسافتي كه طي كرده ايد را هر روز در تقويم خود يااد داشات كنياد.       -9

 هفته اي يك بار مدت زمان پياده روي را افزايش دهيد. 

د را آهسته تار كنياد. ماي توانياد حركاات انعاااف       در اواخر پياده روي به تدريج قدم هاي خو-13

 پذيري را نيز انجام دهيد و با اين كار كم كم بدن خود را سرد كنيد. 

اگر در حين پياده روي دچار درد قفسه سينه، تنگي نفس و يا پا درد شديد فورا  استراحت كنيد -11

 و با پزشك مشورت نماييد.

ستخوان ها سبب افزايش قدرت عضلاني و استخااواني مي پياده روي به علت تحريك ماهيچه ها وا

 شود.

 

 زماني كه خسته يا گرسنه هستيد ورزش نكنيد.

 
 تمرينات انعااف پذيري   -ج

 آيا خم شدن و پوشيدن جوراب و كفش براي شما سخت است؟ 

 آيا به سختي پشت سر خود را شانه مي كنيد؟ 

 است؟ آيا برداشتن اشيا از داخل قفسه براي شما مشكل 

 

سوالات بالا نمونه اي از مشكلات در انجام فعاليت هاي روزانه است. بسياري از ايان فعاليات هاا باه     

دليل خشكي و كم شدن حركت مفصل ممكن است به سختي انجام شود. تمرينات انعااف پاذيري  

ل، در اين موارد كمك كننده است. اين تمرينات با ايجاد كشش در عضلات و نسج نرم اطرف مفاصا 

حركت مفصل را راحت تر مي كند و موجب آسانتر شدن حركات انادام هاا و تناه ماي شاود. ايان       

 حركات به حفظ تعادل نيز كمك مي كند.



دقت كنيد اگر به تازگي دچار شكستگي استخوان، كشيدگي عضله يا پيچ خوردگي مفصل شده ايد 

ين تمريناات خاودداري كارده و باه     و يا هر مشكل ديگري در مفاصل و استخوان ها داريد از انجام ا

 پزشك مراجعه كنيد.

 براي انجام تمرينات انعااف پذيري نكات زير را رعايت كنيد:

انجام حركهات  قبل از انجام تمرينات انعااف پذيري با حركات گرم كننده خود را گرم كنياد.   -1

 انعطاف پذيري بدون گرم كردن بدن باعث آسيب عضلات و مفاصل خواهد شد.

 مي و در يك وضعيت راحت حركت را شروع كنيد.به آرا -3

حركت را به آهستگي انجام دهيد. از انجام حركت سري  يا پرتابي اكيدا  خاودداري كنياد؛ زيارا     -1

حركت سري  ممكن است باعث سفتي و دردناك شدن عضالات و  محادوديت حركات مفصال     

 شود.

 د.ثانيه به همان حالت باقي بماني 33تا  13در پايان هر وضعيت  -4

نبايهد  حركت را به نحوي انجام دهيد كه احساس كشش يا فشار ملايم در مفاصل داشته باشيد، -2

 حركت درحدي باشد كه ايجاد درد در مفصل نمايد.

 به آهستگي به حالت عادي برگرديد. -2

 هر حركت را سه بار تكرار كنيد. -1

 

 ر ورزش ها گرم شده باشد.تاثير حركات انعااف پذيري وقتي بيشتر مي شود كه بدن ابتدا با ساي

 

 باور منظم ورزش كنيد.

 

 نمونه هايي از تمرينات انعطاف پذيري:

براي تقويت حركت شانه، بايستيد و حوله اي كه طول مناسبي داشاته باشاد را باا ياك دسات       -1

بگيريد. سپس با بالا بردن دست، طرف آزاد حوله را به پشت بياندازيد. با دسات ديگار سار آزاد    

از پشت بگيريد، به نحوي كه كشيدگي در عضلات كتف و ساعد را حس كنياد. از ياك   حوله را 

تا ده بشماريد. سپس دست ها را رها كنيد. حركت را با عوض كردن دست هاا ياك باار ديگار     

 انجام دهيد.

 دقت كنيد حوله در حدي بلند باشد كه فقط احساس كشش ملايم داشته باشيد.

 

 

 

 

 



ر حالت نشسته پاهاي خود را دراز كنيد. پشتتان صاف باشاد. دسات   براي تقويت حركت زانو، د -3

هاي خود را به سمت انگشتان پا بكشيااد. اگر حركت را درست انجااام دهياد، در زيار سااا و    

ران احساس كشش مي كنيد. از يك تا ده بشماريد. سپس به آرامي به وضعيت شروع برگرديد. 

 نيز مي توانيد انجام دهيد.اين حركت را در حالت نشسته روي صندلي 

 اگر انجام اين حركت سخت بود مي توانيد يك زانو را كمي خم كنيد.

 

 

 

 بلافاصله پس از خوردن غذا ورزش نكنيد.

 

 

 

براي راحت تر شدن حركت مفصل ران در كنار يك صندلي صاف بايستيد. پشاتي صاندلي را باا    -1

حوي كه در قسمت ران اين پا، كشش را حاس  يك دست بگيريد. و سپس يك پا را عقب ببريد؛ به ن

 كنيد. از يك تا ده بشماريد. اين حركت را با پاي ديگر هم انجام دهيد.

 

 

 

 

براي راحت تاار شدن حركت تنه و شانه ها روي صندلي بنشاينيد. ياك پاا را روي پااي ديگار      -4

شانه باشد. سر و شانه ها را  بگذاريد. دست ها را بر روي شانه ها بگذاريد؛ به طوري كه بازو در امتداد

به سمت راست بچرخانيد. از يك تا ده بشماريد. سپس به آهستگي به حالت عادي برگرديد. حركت 

 را براي سمت چپ تكرار كنيد.

 

 

 

حركات انعااف پذيري را در مواقعي كه عضلات شما گرم است، مثلا  پس از تمرينات گرم كنناده و  

دهيد. همچنين زماني كه در حمام هستيد و بدن شما به دليل گرماي  يا پياده روي مي توانيد انجام

آب، گرم شده است، فرصت خوبي براي انجام اين حركات است. البته به لغزنده بودن كاف حماام و   

 رعايت نكات ايمني توجه كنيد.

 

 ورزش سرعت عكس العمل را افزايش مي دهد.

 



 
 تمرينات تعادلي   -د

 لند مي شويد؟آيا به راحتي از زمين ب 

 آيا تا به حال دچار لغزش پا شده ايد؟ 

 آيا تا به حال پس از لغزيدن پا به زمين افتاده ايد؟ 

 

شاي  ترين حادثه در بين سالمندان است و معمولا  باعث شكساتگي  « افتادن» بهتر است بدانيم كه 

ركت را به دنباال  استخوان ران و لگن مي شود كه مشكلات بسياري از جمله ناتواني و محدوديت ح

 دارد.

تمرينات تعادلي از طريق تقويت عضلات خصوصا  عضلات پاها باعث ماي شاود كاه بتاوانيم هنگاام      

 لغزيدن، تعادل خود را حفظ كنيم. بنابراين از افتادن و زمين خوردن پيشگيري مي كند.

ن شما را تحمال كناد   براي انجام تمرينات تعادلي در كنار ديوار و يا يك ميز يا صندلي كه بتواند وز

 بايستيد تا در صورت از دست دادن تعادل بتوانيد به آنها تكيه كنيد.

 

 نمونه تمرينات تعادلي

كنار ديوار بايستيد، روي پنجه پا بلند شويد.  از يك تا هشت بشماريد. آنگااه روي پاشانه هااي     -1

تاا   4يد. اين حركت را خود روي زمين برگرديد و زانوها را خم كنيد. دوباره به حالت اول برگرد

 مرتبه تكرار كنيد. 8

 

 

 در مقابل آينه مي توانيد حركات را صحيح تر انجام دهيد.

 

 

بايستيد. بر روي زمين سه نقاة فرضي را در جلو، پهلو و عقب پاي راست در نظر بگيريد. سپس  -3

ه نقاه قرار دهياد.  وزن خود را روي پاي چپ انداخته و بعد پنجه پاي راست را به ترتيب در اين س

 اين كار را با پاي چپ تكرار كنيد.

 

 

 

پشت يك صندلي بايستيد. پشتي صندلي را با دو دست بگيريد. پاي راسات را از زاناو باه طارف     -1

 عقب خم كنيد. پا را زمين گذاشته و اين كار را با پاي چپ تكرار كنيد.

زهاي بعد حركت را با گرفتن يك دسات  اگر اين حركت را به آساني انجام مي دهيد به تدريج در رو

 به صندلي، با تماس يك انگشت به لبه صندلي و بدون گرفتن صندلي نيز انجام دهيد.



 

 

 

 

 ورزش موجب افزايش كارآيي مفاصل مي شود.

 

يك صندلي را كنار ديوار قرار دهيد. در كنار صندلي بايستيد. طوري كه پشتي صاندلي در كناار   -4

ست چپ لبة صندلي را بگيريد. دست راست را به جلو ببريد و براي كماك باه   دست شما باشد. با د

تعادل افقي نگه داريد. سپس پاي چپ را از زانو خم كرده و از زمين بلند كنيد. سعي كنياد تعاادل   

خود را با نگاه كردن به جلو، بر روي پاي راست حفظ كنيد. اين حركت را با دست و پاي ديگر هام  

 انجام دهيد.

 

 

 

 

حركت سادة ديگري كه مي توانيد انجام دهيد ايستادن بر روي يك پا است. در هر موقعيتي كه بي 

حركت ايستاده ايد مثلا  زماني كه آشپزي مي كنيد، ظرف مي شوييد و يا در صف منتظار ايساتاده   

 ايد پاها را جابجا كنيد و يا به نوبت هر چند لحظه روي يك پا بايستيد.

 
 تيتمرينات قدر –ها 

 آيا اضافه وزن داريد؟ 

 آيا هنگام شستن ظرف ها احساس خستگي و درد ناحية پشت داريد؟ 

 آيا با كمي راه رفتن دچار ضعف پاها مي شويد؟ 

 آيا دچار درد زانو هستيد؟ 

تمرينات قدرتي در اين موارد به شما كمك مي كند. اين تمرينات موجب تقويت عضلات مي شود و 

د. همچنين با افزايش مصرف انرژي، موجب مي شود كه وزن مناسب داشته به توانايي شما مي افزاي

باشيد و قند خون شما طبيعي بماند. فايدة ديگر تمرينات قدرتي، جلوگيري از پوكي استخوان است. 

انجام اين حركات نياز به وزنه دارد. شما مي توانيد نمونة ساده اي از اين وزنه ها را خودتان درسات  

ميلي ليتر( را با آب پار كنياد، ياك    133اگر يك باري خالي پلاستيكي دوغ يا نوشابه )كنيد. مثلا  

گرمي خواهيد داشت.  يا مي توانيد دو كيسة پارچه اي كوچك بدوزيد ويك كيسة نماك   133وزنة 

يك كيلويي را نصف كرده و هر نيمه را در يك كيسة پارچه اي قرار دهيد. در ايان حالات دو وزناة    

 ريد. با كم و زياد كردن مقدار نمااك مي توانيد وزن آن را تغيير دهيد.گرمي دا 233

 



 

 

 

 

 

وزنه هاي پارچه اي را هم مي توانيد در دست بگيريد و هم با كمك يك نوار پارچاه اي دور ماچ پاا    

 ببنديد.

 

 در حين ورزش، تنفس عميق داشته باشيد.

 

 براي انجام تمرينات قدرتي نكات زير را رعايت كنيد:

ابتدا هر حركت را بدون وزنه انجام دهيد. زماني كه حركت را كاملا  ياد گرفتياد، آن را باا وزناه     -1

 انجام دهيد.

حركات را به آهستگي انجام دهيد. در حين بالا بردن وزنه از يك تا شش بشاماريد. در آخارين    -3

يد. نقاة حركت، كمي مكث كنيد. سپس در حين پاايين آوردن وزناه از ياك تاا چهاار بشامار      

 سپس كاملا  توقف كرده و حركت بعدي را آغاز كنيد.

قبل از بلند كردن وزنه، نفس را به داخل بكشيد. در حين بالا بردن وزنه، نفس را بيارون داده و   -1

هرگهز  دوباره نفس را به داخل بكشيد. و در طي پايين آوردن وزنه، نفس خود را بيرون دهياد.  

اگر در حين انجام حركت، نمي توانياد   بس نكنيد.در وي بلند كردن وزنه، نفس خود را ح

نفس بكشيد، شايد وزنه اي كه داريد، سنگين تر از توانايي شماست، بنابراين وزن آن را كااهش  

 دهيد.

هر حركت را تا هشت بار مي توانيد تكرار كنيد. در صورت احساس خساتگي، دفعاات تكارار را     -4

 كمتر كنيد.

 حركت را افزايش دهيد و وزنه را سنگين تر كنيد.به تدريج تعداد دفعات انجام هر  -2

 اين حركات را از هفته اي يك بار شروع كنيد و پس از يك ماه به هفته اي دو بار افزايش دهيد. -1

اگر به دليل درد مفاصل، نمي توانيد اين تمرينات را انجام دهيد به جاي آن باه انجاام حركاات     -1

 انقباضي ايستا بپردازيد.

 

 قدرتينمونه تمرينات 

صاف روي صندلي بنشينيد. در حالي كه دست ها در طرفين بدن قرار دارد و وزنه ها را در دست -1

داريد. با خم كردن آرنج، وزنه را به سمت بالا ببريد و هم ساح شانه ها نگه دارياد. در حاين انجاام    

 حركت نبايد شانه يا بازوي شما حركت كند. بازو بايد به تنه چسبيده باشد.

 به آهستگي وزنه را پايين بياوريد.سپس 



 

 

 

 

 حركت صحيح       حركت غلط

 

 ورزش از پوكي استخوان جلوگيري مي كند.

 

 

صاف روي صندلي بنشينيد. در حالي كه وزنه را در دست داريد دست ها را در كنار باسن قارار   -3

تگي به حالت اول دهيد. به آهستگي دست ها را بالا ببريد و مستقيم در جلو نگه داريد. به آهس

 برگرديد.

 

 

 

صاف روي صندلي بنشينيد. وزنه ها را جلوي قفسة سينه نگهداريد. آرنج هاا را كااملا  باه طارف     -1

 خارج نگه داريد.

 

 

 

 

 

صاف روي صندلي بنشينيد. دست ها را در طرفين بدن قارار دهياد؛ در حاالي كاه وزناه را نگاه       -4

ت ها را بدون خام كاردن آرناج باالا بياورياد و در      داشته ايد و كف دست به سمت پهلاو است. دس

 طرفين بدن هم ساح شانه ها نگه داريد. به آهستگي به حالت اول برگرديد.

 

 

 

 

 ورزش موجب افزايش توده هاي عضلاني مي شود.

 

 



در حالي كه وزنة پارچه اي به دور مچ پا بسته ايد، صاف روي صندلي بنشينيد. پشات زاناو باياد    -2

لبة صندلي باشد. پاي راست را تا جايي كه ممكن است بالا بياوريد و مستقيم نگهداريد. چسبيده به 

پنجه پا را به طرف بيرون بكشيد. سپس پنجة پا را به طرف خودتان خم كنياد. پاا را باه آهساتگي     

پايين بياوريد. حركت را با پاي چپ تكرار كنيد. هنگام انجام اين حركت مفصل ران ياا كمار نباياد    

 ت كند.حرك

درد زانو يك مشكل شاي  است. ضعف عضلات ران يكي از علل آسيب ديادن مفصال زاناو و ايجااد     

 آرتروز و درد زانوست. اين تمرين براي تقويت عضلات روي ران و تسكين دردهاي زانو مفيد است.

 

 

 

 

 

 حركت غلط

 

 دو حركت بعدي به وزنه احتياج ندارد.

 

 ورزش قند خون را تنظيم مي كند.

 

در يك قدمي  ديوار بايستيد. كف دست ها را روي ديوار بگذارياد. در حاالي كاه كاف پاهاا روي      -1

زمين است، به آرامي با خم كردن آرنج ها سر را به ديوار نزديك كنيد.)حركت شنا روي دياوار( باه   

ب مراقه حالت اول برگرديد. اين حركت را پنج بار انجام دهيد. در حين انجام حركت، نفس بكشيد. 

 باشيد كمر و گردن شما خم نشود.

 

 

 

 

 

به پشت بخوابيد. زانو ها را خم كنيد و كف پاها را روي زمين قارار دهياد. دسات هاا را در كناار      -1

گوش ها بدون تماس سر نگهداريد. بدون خم كردن گردن، كتف را در حالي كه به سقف نگااه ماي   

بار انجام دهيد. در حين انجام حركت  2تا  1را كنيد بالا بياوريد. به حالت اول برگرديد. اين حركت 

نفس بكشيد. اگر اين حركت را صحيح انجام دهيد، در ناحية عضلات شكم، احساس فشار مي كنيد. 

اما اگر در ناحية گردن احساس درد ، يا فشار كرديد، حركت را اشتباه انجام داده ايد. فوراً 

 انجام حركت را متوقف كنيد. 



 نفس را افزايش مي دهد.ورزش اعتماد به 

 

 

 
 حركات انقباضي ايستا -و

تمرينات انقباضي ايستا تمريناتي هستند كه در حين انجام آن، طول عضله تغييار نماي كناد. ايان     

تمرينات نيز به تقويت عضلات كمك مي كند. با كمي دقت متوجه مي شويد در بسياري از سااعات  

انجام هيچ كاري را نداريد و دراز كشيده اياد، زمااني    روز بي حركت هستيد. مثلا  زماني كه حوصلة

كه تلويزيون تماشا مي كنيد، زماني كه در پارك نشسته ايد و يا منتظر آمدن اتوبوس ايستاده ايد و 

يا سوار اتومبيل هستيد. تمام اين زمان ها فرصت خوبي است كه شاما تمريناات انقباضاي ايساتا را     

دقت كنيد در حين انجام اين حركات نفهس  بار انجام دهيد.  13تا  2انجام دهيد. هر حركت را 

 خود را حبس نكنيد.

 

 

 

 نمونه هايي از تمرينات انقباضي ايستا

روي زمين بنشينيد. پاها را دراز كنيد. عضلات ران خود را سفت كنيد. از يك تاا  ده بشاماريد.    -1

د كه پشت شما صااف  در حين انجام حركت نفس بكشيد. سپس عضلات را رها كنيد. دقت كني

 باشد. اين حركت براي مفصل زانو بسيار مفيد است.

 

 

 

 

در بين چارچوب يك درب بايستيد. دست هاي خود را در امتداد شانه ها به چارچوب تكيه داده  -3

 و از دو طرف به چار چوب فشار آوريد. از يك تا ده بشماريد و رها كنيد.

 در حين انجام حركت نفس بكشيد.

 

 

 آرامش و كاهش اضاراب كمك مي كند.ورزش به 

 

 

 



صاف بنشينيد. كف دستها را به يكديگر چسبانده و فشاار دهياد.از ياك تاا ده بشاماريد و رهاا        -1

 كنيد.در حين انجام حركت نفس بكشيد.

 

 

 

 

 

به پشت بخوابيد. زانوها را خم كنيد )كف پا روي زمين باشد(. دست ها را در طارفين بادن قارار    -4

ض عضلات شكم سعي كنيد كمررا به زمين بچسبانيد. از يك تا ده بشاماريد و ساپس   دهيد با انقبا

رها كنيد.در حين انجام حركت نفس بكشيد. اين حركت براي كساني كه شكم بزرگ دارند و قاوس  

كمري شان افزايش يافته است بسيار مناسب است، انجام اين حركت به برطارف شادن خساتگي و    

ض عضلات شكمي را در حالت نشسته يا ايستاده نيز مي توانياد انجاام   درد كمركمك مي كند. انقبا

 دهيد./ ا

 

 

 ورزش به حفظ قوام پوست و جلوگيري از چروكيدگي آن كمك مي كند.

 



 خلاصه فصل دوم
 

امروزه تاثير ورزش و فعاليت فيزيكي منظم در پيشگيري يا متوقف كردن روناد پياري ثابات     

جم اكسيژن در قلب و ريه ها، افزايش استحكام عضالاني، تنظايم   شده است. ورزش باعث افزايش ح

قند خون و فشار خون و نيز كاهش توده هاي چربي مي شود. به ايجاد آرامش، كااهش اضااراب و   

 افزايش اعتماد به نفس كمك مي كند و حس شادابي و رضايت را در شما بوجود مي آورد.

 

 ش كردن نيست.سن بالا و ضعف قواي جسماني مانعي براي ورز

 

انواع تمرينات ورزشي كه شما مي توانيد از آن سود ببريد، شامل تمريناات گارم كنناده، تمريناات     

استقامتي، تمرينات انعااف پذيري، تمرينات تعادلي، تمريناات قادرتي و تمريناات انقباضاي ايساتا      

 است.

 

 پياده روي ساده ترين ورزش براي دورة سالمندي است.

 

اب شيوة زندگي سالم، به ارائة توصيه هايي براي بهتر شادن نحاوة زنادگي در دورة    در جلد دوم كت

سالمندي مي پردازيم. مي خواهيم بدانيم علاوه بر تغذيه و ورزش، رعايت چه نكااتي در بهداشات و   

 سلامتي شما موثر است./ ا 
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 ، اداره تغذيه با همكاري اداره كل بهداشت خانواده، وزارت بهداشت.« تغذيه سالمندان( »  1111كلاهدوز، فريبا ) -2

بنياد امور بيماريهاي خاص. تهيه شده در مركز تحقيقات غدد درون رياز   -(1118اصول تنظيم برنامه هاي غذايي ) -، پروين ميرميران -1

 دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي   -و متابوليسم
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