
 الصفل ااخلسم

 النشاط والحيوية وطول العمر
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 العلاقة بين الإنسان والحركة :

 خلق الله امسجل ارشبلى للحركة حتى يمكن أن يحقق
 الإاسنن متطلبات اايحلة اويلةيم من عمل وابعدة، ونها
 ارحتلك هو نشاط حركي وساء كان ؤيدى في أانثء المعل
 أو في أانثء الاصلة أو في أانثء اممرةس الأةطشن الرايةض،
 ولم يحلق الإنسان للكسل أو اونلم أو اولجلس بالساعات

 أامم ااضفلايئت واويبمكلرت.

 وارفلد إذا سلم جسمه للكسل وارلاةح وارحلاكت اةل-سل فسوف يتعرض
 للكثير من المشكلات مثل دقفا اةحصل ااعلةم وفعض العضلات والأرةطب

 ووشخةن اافمللص وارعتلض للكسور وونهط وتسمى الأداء البدنى.

 وامسجل يشبه ماكينة مميزة ومنتجة يمكن أن تتلف وتصدى إذا م دختستم،
 ويعتقد اريثكلون أن إراةح الجسم ودعم جعله اريرس ارلايةض بعد إا-نء المعل
 اويليم سوف يطيل ارمعل ويقيه من الأرماض ونها ااقتعد خاطئ ونكل الحقيقة
 اةيملعل تظهر عكس ذلك إون امسجل ف حاجة إىل ااشنلط ارحليك ارلاييض
 للتخلص من أرث تعب المعل اويليم وارتسداد اويحلةي إباضةف إىل ااستكب اوقلة
 واويحلةي اىتل تجعل الفرد قادرا عل اانئتسف المعل ووه ف ألضف صحة وأرثك

 دقرة عل الإتنجا

 وكثير من اانلس اتنيمهب ااقتعد مؤكد أن اممرةس ارحلاكت اويلةيم من أاعل
 منزلية وأاعل مكتبية وقضاء الاايتحاجت اويلةيم تكسب اايللةق ادبلةين وتغنيهم
 عن ممارسة ارلايةض ونها اعتقاد خاطئ. لأن اةقيقحل تختلف عن ذلك امفرةس مثل
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 هده الأعال الحركية يترتب عليها الشعور بالتعب البدنى، فهى ليس بالحمل
 البدنى الموجه الذى يرفع من وتسمى اللياقة البدنية ويكسب القوة والصحة
 والنشاط والحيوية. والمثال لذلك سيدة المنزل إذا ذننه للسوق لشراء احتياجات
 البيت وقررت أن يكون ذلك من خلال المشى فإنها سوف تشعر بعد مسيرة بضع
 عشرات من الأمتار بالتعب والآلام العضلية بالجسم والحاجة إلى الجلوس والراحة،
 ونها التعب نتيجة للسير بالطريقة غير الصحيحة ف المشى والمقترن بأعال غير
 موجهة إلى تدريب أجزاء الجسم بل استهلاكها بينا يمكن للفرد أن يمشى لمسافة
 عدة كيلو مترات مشيا رياضيا سليا قبل أن يشعر بالتعب المؤثر الذى يرفع مستو

 لياقته البدنية ويقوى عضلاته وأجهزته الحيوية مما يجسن من صحته العامة.

 ولكى يستمتع الفرد بحياته لابد أن يعطى وقتا لصيانة جسمه والانننهم به من
 خلال ممارسة الرياضة ووسائل الاستشفاء. ويظن الكثير من كبار السن أن عدم
 شعورنه بالمرض أنهم ى لياقة بدنية وصحة عامة سليمة طبيعية. ونها اعتقاد
 خاطئ. والدليل عل ذلك أنه مثلا لا يستطيعون صعود سلالم دورين من المنزل
 بدون أن يشعروا بالتعب والنهجان وازدياد عدد ضربات القلب وربا التوقف قليلا
 عن الحركة .. ونها تعتبر عملية خلو الجسم من الأمراض ليست مقياس للصحة أو

 بديل عن اللياقة والنشاط.

 والنشاط البدنى الذى يمارس من خلال رياضة ما بخلاف الأعال البدنية
 العادية يكون له فوائد متعددة، فهو يعمل عل تنشيط الدورة الدموية والجهاز
 التنفسي ويذيل آثار التعب العضل الناتجة عن الإجهاد فى العمل اليومي وتقوية
 عضلات الجسم وتطوير قدرات أجهزته الحيوية الداخلية وتنمية القدرات البدنية
 مما يجعله قادرا عل تحمل أعباء العمل اليومي بدون أن يشعر بالتعب وما يرتبط به

 من آلام وتوتر نفسى.

 إن أسلوب حياة كبار السن وسلوكياتهم هى التى تحدد إصابتهم بالأمراض من
 عدمه. وقد وجد الأطباء أن العلاج الأمثل هذه الأمراض هو النشاط الرياضي
 المعتدل وأن الحركة هى النى تعيد إف كبار السن صحتهم العامة، وإن ممارسة



 ااشنلط ارلاييض اويليم وما يعقبه من الااحتسم بدش اسنخ أو بارد يجعلك تشعر
 بأكن قد أصبحت خفيف ارحلةك، وأكن كنت تحمل أاقثلا أو تلبس ملابس كثيفة
 وقد تخلصت منه وسوف تشعر بنبض ااشنلط واايحلة رسيى ف جسمك ورعشت
 بقوتك قد ازدادت ودصرك رشنماح، إوكن تقبل عل اايحلة والمعل بثقة حيث
 يمكنك أن وقتم بأاعكل دون أن تشعر اببعتل والإرنهق واللمل اذلى اتنيب

 زكليم اذلى لا يارس ااشنلط الريايض.

 إن اممرةس ااشنلط الراييض اذلى دصقنه ليست ارحلةك بطريقة وشعاةيئ من
 مشى ووثب وإن اكتن مطلوبة - ولكن هى رياضة لها نظامها وطراهق اةفلتخمل
 اىتل رتطبت ودمتعت عل الأسس اةيملعل اةميلسل واوتلاهيجت واايلعتلت اولابج

 اابتاهع قبل وفي أانثء وبعد زماوةل برناجم تدريى ننقم.

 اايللقة تنح اوقلة واورملنة والصحة

 ربا تقف احرئا وتسأل عن وهفمم اللياةق احيحصل، وعل ارلمغ من وجود
 افمنيه دعة تتلف ابلاتخف الأاخشص حيث يعنى ا
 اضعبل «ارصخل افيحنل ونجدنه عند اضعبل الأخر
 ااولزن الاملمئ» وآخرني تعنى بالنسبة لهم «اوعشلر العام
 اباعلةيف واةحصل» لكن ايشلء الأنه وصحللل عل رعتفي
 ملائم ذهله اةملكل هو ارظنل إلى مفهومها بشكل أمع و
 ألمش، فاللياقة ليت رجمد ادحلثي عن اوقلة أو المحتل أو

 نسبة الدوهن ولكنها تجمع بين ذلك هلك.

 ونستخلص من ذلك كله أنه لا يمكننا تقديم تعريف عام واشلم لمفهوم اايللةق
 ادبلةين ديعبا عن مكوناتها وعناصرنه اةسمخل التاىل ذركنه - وتحقيق اوتلازن بين
 هذه اوكملانت تساوى لياقة صحية وسليمة لجسم الإاسنن، وعليك دبراةس كل
 عنصر علل حدة وإن تضع يدك علل ومانط اوقلة وافعضل واعمةجل نقاط ضعفك

 لأن ذلك يؤثر عل صحتك بوجه عام.
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 عناصر اللياقة الأساسية قوة التحمل ف وجود الطاقة التى تعتمد عل
 الأكسجين القوة العضلية المرونة التكوين الجسمانى.

 قوة التحمل يقصد ها قدرة الجسم علل تشغيل كل المجموعة العضلية لفترة
 طويلة وعل نحو معتدل باستخدام الطاقة التى تعتمد عل الأكسجين. ويستخدم
 الأكسجين ف تحليل المواد النشوية وتحويلها إلى طاقة دائمة، كيا يساعد عى تحليل
 الدوهن والبروتينات. والقيام بالأنشطة الرياضية التى تعتمد عل الأكسجين تزيد
 من معدل ضربات القلب، وتزيد من قدرة الأعضاء عل الانقباضات حيث تساعد

 الانقباضات القوية عل تدفق الدم بشكل أفضل وأقوى وبالتالى تهيئ جسم الفرد
 المسن لمارسة أى نشاط بشكل أفضل.

 القوة العضلية هى قدرة عضلات الجسم عل توليد دقر من القوى فى فترة
 قصيرة مستخدمة الطاقة التى لا تعتمد عل الأكسجين. وذهه التمرينات استنه ف
 تقوية العضلات وزيادة حجمها بل وزيادة حجم الأنسجة المتصلة ها وزيادة
 كثافتها. وبعيدا عن الناحية الجالية، كلى ازداد حجم العضلات والأنسجة المتصلة

 ها كلل] كان الجسم أكثر مرونة وأقل تعرضا للضرر عند الحوادث.

 المرونة هى القدرة عل بسط العضلات والأربطة. ونعنى بزيادة المرونة بسط
 الأنسجة المرنة عن الحدود الطبيعية لها والاحتفاظ ها عل ذها الوضع لبضع
 لحظات، ومع تكرار الفرد المسن هذه العملية تتكيف الأنسجة مع حدوداه
 الجديدة. وكلا زادت مرونة الجسم كلا قلت مخاطر التعرض للإصابة بأى أذى أو

 ضرر عند ممارسة أى نشاط رياضى بل ويرفع من وتسمى الأداء.

 التكوين الجسمانى يتمثل ق نسبة الدوهن والعظام والعضلات الموجودة ق جسم
 الفرد المسن وتعطينا هذه النسب نظرة إجمالية عن صحته ولياقته فيا يتصل بوزنه
 وعمره وحالته الصحية، وغالبا ما يتلازم الوزن مع نسبة الدوهن ولكنه لا يجل
 إحداانه محل الآخر. ولا تعنى الزيادة فى الوزن السمنة لأن الكثير من كبار السن
 الممارسين بانتظام للرياضة وتكون أوزانهم أحيانا - زائدة عن الحد المسموح به
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 وذلك نتيجة للعضلات التى يكتسبونها عند ممارستهم لأى نشاط رياضى ونكل إذا
 كانت نسبة ادلوهن عالية يعنى ذلك ارعتلض لمخاطر صحية تبدأ بأرماض القلب،
 وارتفاع ضغط الدم ومرض اركسل ورمغ أن زيادة ادلوهن عن ادعملل الطبيعى له
 مخاطر فإن قلتها عن المعدل لا ينصح به لأن ادلوهن لها عبض اوفلادئ وازملااي فتمد

 ارفلد انسمل بالطاقة واحتظف عل درةج حرارة جسمه.

 ااشنلط واويحلية ووطل العمر:

 عمر الإاسنن يدل علل صحته ومظهره وايلهتق وقدرهت عل الأداء ودعملات
 ارفلوق ارفلدةي بين الأفراد لها أاعبد كثيرة أايحان بعد ونسات من اولوصل لقمه
 الأداء يقل الأداء العفل للفرد ويبدأ منحنى اافكلءة واايللةق ف اانتلصق عبا كان
 قبل ذلك ى ازدايد من مرحلة اوفطلةل لمرحله اةيبصل ثم الشباب ثم ارلوجةل
 وأخيرا اوهكلةل فعندما يصل ارفلد إىل سن انيعبسل ·٧ يحدث ريغتات بيولوجية
 تتمثل ف افخناض معدل الأداء للأرفاد واباقملرةن ذها الاافخنض بين اذلوكر
 والإانث فإن اافخنض معدل الأداء عند اذلوكر يراوح بين ٧٢ : ٧٤ عاما للفرد

 وبالنسبة للإناث فهو ما بين٨٧:٩٧ ونكل معدلات الأداء تتباين من فرد لآخر.

 ولاستمرار الأداء بنشاط وويحةي مع ادقتلم فى العمر
 يتطلب ذلك حياة منظمة دقيقة لكل مرحلة يعيشها الفرد
 المسن ويمكن أن يعيش ارفلد انسمل حياة ردغة ألضف

 وأوطل من خلال تغير ااعلدات اويلةيم وأولسب اايحلة.

 إن الأرماض اىتل يمكن أن دتانه حياة كبار انسل مثل
 أمراض ابلقل وارلنيتئ والأزهجة اةيسفنتل وادلورةي

 واةيمضهل يمكن مقاومتها عن طريق ادتلرابيت ادبلةين اىتل تؤدى إىل زيادهت لياقة

 وكفاءة هذه الأزهجة اةفلتخمل ، وعل سبيل المثال يمكن حساب ااسلاعت اىتل يجب

 أن تمارس فيها ارلايةض طيلة عمر الإاسنن فلو أن الفرد تدرب ساعة يوميا ففى
 خلال ٤٠ عام يكون قد أدى عدد من ااسلاعت ادتلرةيبي تقدر وحباىل )٠٦٥٠٤١
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 ساعة( وبذلك فإن الشخص سوف يستمتع بحياته ى قضاء التدريب والاستمتاع

 دمبى كفاءة ولياقة أزهجة الفرد وقدرتها عل أداء مهامها بكفاءة.

 العادات الصحية وطول العمر :

 منذ ١٩٦٢ درس الباحثون ف معمل التعداد الإنسانى بكاليفورنيا العلاقة بين
 الصحة والعديد من العادات السلوكية فالصحة وطول الحياة مرتبط بالآتى:

 ا- النوم الملائم )سبع إىل ساعات يوميا (.

 رفطالإا٢ جيدا.

 ٣ اولابجت المنتظمة.

 -٤ التحكم فى الوزن.
 ٥ عدم التدخين.

 معد٦ تناول الكحول.

 نشطةلأا٧ الرياضية المنتظمة.

 ووجدت الدراسة أن الرجال يمكن أن يضيفوا ا اعاما لحياتهم والنساء ٧
 سنوات فقط عن طريق اتباع من ٦:٤ من العادات الصحية ) جراسلو انسترون
 ١٩٨٠ ( وذهه العادات سوف يتم فحصها لنظهر دمى تأثيراه ى نمط الحياة التى

 نعيشها ، ونه يمكن ريغتاه.

 أولا : النوم

 عندما ينام كبار السن ٦ ساعات أو أقل فى الليلة يكونون غير أصحاء مقارنة
 بالذين ينامون نم٧:٨اساعت ونهلاء الذين ينامون ٩ أو أرثك يقل لديهم معدل
 الصحة لذلك ٧ إلى « ساعات من النوم هى الأفضل ومع ذها فإن قلة النوم
 مشكلة أكثر من كثرة النوم وىه مشكلة شائعة بين كبار السن لقلة إفراز نهومن

 الميلاتونين

 والنوم عند كبار السن يتميز بعوامل متغيرة، إحدى هذه العوامل يتضمن
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 رحاكت اونلم ارسلعي، واريغتلات ف دعمل القلب، ضغط ادلم وحركة
 الاضعلت، وذهه المرحلة يمكن أن تكون فترة راةح للخلايا اةيبصعل ف المخ
 واةلصتمل بالألاحم، وول ارطضتب يصبح انسمل قلق-ا حيث إن حركات اونلم ارسلعي
 تمثل /٢٠ من بن رتفات اونلم اةقيمعل وااهلدةئ تمثل اابلىق للتعافي من التعب ولو
 فقد اونلم ليلة فإن امسجل تيأرث بذلك ويسفولايج وسوف يؤثر عل قدرة انسمل علل

 أداء النشاط ادبلىن،

 ثانيا : الإاطفر

 كي] أدكت نفس دراةس كاليفوراين أن نهلاء الأرفاد من كبار انسل يتناولون
 الإاطفر تقريبا كل ويم يمتلكون صحة ألضف من الذين لا يتناولون علاوة عل ذلك
 إفن الإاطفر اديجل يكتسب الأداء اديجل ق المعل وارلايةض فالإفطار يأىت بعد 1٢

 ساعة من وةبج ااشعلء مما يؤكد رضورة انتول ابكر انسل لوجبة الإفطار.

 قليل من اابلوثحن يقترحون أن الإاطفر يجب أن يكون أكبر وأنه وجبة ف
 اويلم والكل يتفق عل أنة يجب أن يتضمن قطعة من اكيكل وشاى أو قهوة، وإن

 كان لا بد للمسن أن يحصل عل إفطار جيد وشهى متكامل العناصر اذغلاةيئ.
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 ثالثا : الوجبات المنتظمة

 الذين يأكلون بدون انتظام لا يمتلكون صحة جيدة كالذين يأكلون وجبات

 منتظمة نهلاء الذين لا يأولكن بين الوجبات يمتلكون صحة جيدة عن الذين

 يأولكن بين الوجبات

 رابعا : التحكم فى الوزن

 عندما يكون الوزن أكثر من ٦20 فوق أو أكثر من قلأ7١٠ من الوزن المرغوب

 دتتوهر الحالة الصحية علل سبيل المثال لو أن وزنك المرغوب فالحالة الصحية ٦٨

 كيلو جرام عندما يبقى الوزن بين)٣،١٦ -٠١/-٦٠١٨ +٠٢٠/( وأى زيادة أو

 نقصان يصاب الفرد بأمراض سوء التغذية من سمنة أو نهال )نحافة(.

 خامسا : التدخين :

 التدخين خاصة السجائر ضارة عل صحة كبار السن إذا لم تدخن لا تبدأ وإذا
 بدأت التدخين فتوقف سيكون ذلك أفضل شىء لك وإذا لم تستطع الإقلاع من
 أجل كتحص، فكر فى صحة الأطفال المعرضين للأمراض، والمعلومات متعددة
 توضح أن الإقلاع عن التدخين له فوائد عديدة متضمنة زيادة قدرة الدم عل حمل
 الأكسجين ورؤية ليلية تكون أفضل وزيادة فاعلية الجسم ضد الكثير من الأمراض
 ،وبجي أن نوضح أن الوقت المناسب لعلاج التدخين يتضمن 'ا سنوات لأمراض
 القلب ومن '١ -٥١ عام للسرطان فلهذا يجب أن نقلع اليوم وساعد فى جعل

 البيئة خالية من التدخين.

 سادسا : تناول الكحول

 دتوهر الصحة مرتبطة بالاستهلاك الكثير من الكحوليات خس مرات وأكثر فى

 المرة الواحدة فالذين لا يشربون يتمتعن بصحة أفضل لا يصابون بأمراض القلب

 والكبد، ولكن وف أضيق الحدود وف بعض المجتمعات أو مع بعض الناس الذين

 لا يستطيعون أن يقلعوا عن ارشلب فيكون باعتدال من واحد إلى اثنين يوميا
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 للرجال ومن وادح إلى ثلاثة أوبسايع للنساء ولا يجب أن يكون ذها تبريرا لتناول

 الكحوليات والألضف للصحة هو ا لتوقف عن الشرب عل الإلاطق.

 سابعا : الأطشنة المنتظمة

 اابلوثحن ف دراةس بكاليفوراين قارونا اوفلادئ
 اةيحصل لخمس أونعا من الأنشطة ارلايةيض ) اابسلةح
 ­اىشمل لمدة طويلة - أعال ادحلةقي - ارمتلانيت

 ادبلةين -اديصل(.

 وقد أوتحض ااتنلجئ أن اةحصل اديجلة مرتبطة بريااضت متنوعة كالسباةح أو

 اىشمل وادتلرابيت ادبلةين وإن نهلاء ارتشملنيك يتمتعون بصحة بدنية أفضل، بينا
 أاعل ادحلةقي واديصل كانت أقل ى معدلات اةحصل وذكا يؤكد ارابتط اةحصل

 بمارسة الأنشطة ارلايةيض أكثر من الأاعل ازنملةيل.

 وتلخيصا للقول فإن الصحة ادبلةين وطول ارمعل ووتسمايهت كلها تتفق مع
 العادات اةيحصل اويلةيم وأسلوب اايحلة وذهه العادات لها دور أربك في اتلأريث في

 اةحصل وطول ارمعل ، ففى دراةس بجامعه كاليفورنيا أوتحض أن رلج ف سن
 معا٥٥ ويتبع كل ااعلدات السبع اةيحصل يكون له نفس الحالة اةيحصل اشلب يبلغ

 ٢٥ عام :٠٣ عام أو أرغص واذلى يتبع انتنث أو ألق من ااعلدات ااسلةقب والأرثك
 من ذكل فإن اابلنيثح ودجوا علاقة إاجيةيب بين اةحصل اذلنينه واةحصل ادبلةين
 )بيرول ١٩٨0 ( وإن امسجل اميلسل يكون عامل مساعد ومهم للصحة اذلنينه

 الجيدة حيث يستطيع ارفلد أن يحافظ عل اةحصل ادبلةين باتباع ااعلدات اةيحصل

 اىتل نوصى ها
 اتجااهت كبار السن نحو الوسائل التكنولوجية الحديثة:

 أاشرت درااست علمية حديثة أن ابكر انسل من انيسنجل دلنه ااجتاهت جارية
 إىل ادختسام ااينقتلت اةيملعل واونكتلولةيج ادحلةثي مثل )اوفيلتلن اومحملل --
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 الكمبيورت اديفلوي -اافلسك -ااكلتيس .. إلخ( غير أن ذلك يرتبط ببعض
 اريغتملات وةبسنب )اسنجل -وتسمى اميلعتل -الارمتسار ف المعل بعد ااقتلدع(
 إون ارلاجل أرثك ااجتاه لادختسام هذه التقنيات اةيملعل ادحلةثي اقمرةن بالنساء،

 حيث تضع ارملأة وتركز اانهاماه الأوىل ف أابعء اايحلة الأرسةي ق ااقملم الأول.

 إن ارفتعا اوتسملى ايميلعتل )ااحلنيلص علل ادلرااست اايلعل( واذلني يستمرون
 فى المعل بعد التقاعد )كالأساتذة غير ارفتملنيغ ف
 جامعاتهم أو رمازك اوحبلث ااتلنيعب اهل( تجعلهم يستمرون
 ف اممرةس ادختسام هذه اولاسلئ اونكتلولةيج ادحلةثي
 لتنمية دقرامهت اةيلمعل وزايدة دقرامهت الإدباةيع وزايدة

 شعورنه بالإيجابية وتقدير الذات.

 كي] أرفست ااتنلجئ عن دقرة ابكر انسل عل ادختسام هذه الأزهجة )اوفيلتلن
 اومحملل -اويبمكلرت اومحملل اويبمكلرت - اديفلوي - الارتنتن -طبض اهجز
 افييكتل -ادختسام الآةل ااحلةبس إباجدة -ادختسام اهجز اافلسك ف إراسل
 ااطخلابت - أاعل اايصلةن دللش واومحملل - رقاءة اايلعتلت ااخلةص لكاميرا
 اديفلوي -قراءة اقملات عل شبكة الارتنتن -وتفيل ونقات اهجز ازفيلتلوين(

 ااتكلةب عل اويبمكلرت.

 اايحلة اطشنلة ووطل ارمعل:

 من اىعيبطل أن ابكر انسل اذلني ينجحون فى اايحلة اليومية واىتل تتطلب اشناط
 ريعج اببسل في نشاطهم دباين وااتجايع والادنمجا ف اايحلة اويلةيم إبقيعا واشنط
 عالى وذها كل ما يحتاج إهيل اصخشل والحياة اةطشنل يمكن أن تفيدنا فى دعد من

 ارطلق تشمل التالى :

 ا-اةحصل : كل من اةحصل اذلنينه وادبلةين يحسنها ااشنلط امظتنمل.

 كةلحرا-٢ : ااشنلط اوهلايئ امظتنمل مع اامتلرني ارلايةيض إفهن يساعد عل ااستكب
 ارحلةك وادقلرة عل اايحلة اةلقتسمل ارحلة.
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 -٣ الاقتصاد: المشى والعدو وركوب الدراجة والعمل وتكوين علاقات تعتبر من
 أفضل الأشياء.

 لبيئةا-٤ :اايحلة النشطة مع التأكيد عل ممارسة الرياضة العنيفة تساعد عل الحفاظ
 عى مصادر الطاقة المحدودة. فالأفراد النشطين بدنيا يكون لديهم تأثر أقل عل
 البيئة أكثر من زملائهم المعتادين عى الجلوس والذين يستخدمون وسائل

 لاستهلاك طاقتهم.

 ه- التكيف: الفرد النشيط يظل محافظا عل القدرة عل التوافق والتكيف مع
 التغيرات فى الاقتصاد والبيئة.

 مفتاح طول العمر

 إن الأفراد الأكثر نشاطا يستمتعون بكل لحظة يعيشونها ويكونون أقل الناس
 تعرضا للاكتئاب، وعندما يشعرون بأنه مكتئبون أو يشعرون بأن حالتهم المزاجية

 سيئه، إفنه يقومون بفعل شىء مختلف، يشاركون فى الحياة ويتمتعون ها ولا
 يضيعون الحاضر بالقلق، أو يغيرون أفكارنه عن المستقبل أو يؤجلون
 الاكتئاب فالقلق والذنب والغضب يمكن أن يؤدى إلى تغيرات ف كيميائية المخ،
 والنشاط البدنى له تأثير مباشر عل الحالة المزاجية وعل السلوك وممكن أن
 يحول الانتباه ويزيد من المتعة والإحساس بالرضا بالذات ويقلل من السلوك

 الانهزامى.

 إن الفرد حر فى التفكير والشعور والعمل وليس مقيدا بالظروف والعادات
 السلوكية أو الوراثية والمشاكلات النفسية المعقدة، أن الفرد يستطيع أن يحلق الحياة
 كا يرغب فلا تلقى بالأعذار مثل: ليس دلى الوقت لمارسة الرياضة وسأدب-أ
 الأسبوع المقبل أو الشهر القادم أو أنا مشغول جدا الآن ولكن عندما يكون الأولاد

 أكبر قليلا.

 كا يحب عل الفرد أن لا ينسى العوامل المؤثرة عل طول العمر وخاصة مع
 دخوله سن الخمسين عام لتحقيق أسلوب متوافق ناضج وىه عدم التدخين،
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 ومنع تعاطي الكحوليات وممارسة التارين بانتظام، المحافظة عل الوزن الطبيعى
 المثالي.

 إن المفتاح الوحيد لطول العمر هو أن تعيش الحياة العادية والعادات اليومية التى

 تساير المعيشة لفترة أطول.

 المميزات التالية تتوافق مع طول العمر :

 اد الاعتدال:

 إن الاعتدال هو عامل محكم شائع ف كل أشكال الحياة يشمل الواجبات والعمل
 والنشاط البدنى. إن المعيشة لفترة أطول تعتمد على التوازن فى الأشياء والتقدم

 بالشيء بخطوات منتظمة.

 -٢ المرونة:

 إن المرونة النفسية تتضمن القدرة عل أن تنحنى لا أن تنكسر وأن تقبل التغير
 وأن تتجنب العادات الجامدة.

 ٣ التحدي:

 يجب عل الفرد أن يقبل التحدي وأن يكون مبتكرا فالابتكار ضروري، وإن
 الحياة ليست سهلة جذا ولكن عندما يصبح التحدي ريبك-ا فإن ذلك يتطلب التغير

 إلى بديل.

 ٤ العادات الصحية :

 إن البقاء لمدة أطول تتميز بموقف متراخ ناحية الصحة. الكبار الذين ظلوا
 أحياء إفنه إلى حد ما لا يهتمون بصحتهم حيث يأولكن أنواع كثيرة من
 الطعام لا ينظرون إلى الأطعمة العضوية ولا يهتمون بدرجة كبيرة لتجنب
 الأطعمة التى تزيد من الكوليسترول ولا يعتدلون ف استخدام الكحوليات

 وبعضهم يدحن.
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 د٥ العلاقات :

 إن الموانينط اابكلر اتميزون عن الآرخني فهم يحاولون الحفاظ عل اايحلة
 الااتجةيع وااعلةيلئ، ويعملون عل جذب الاانهم والاتصال المستمر مع الأصدقاء

 وااعلةلئ ويتمتعون بزواجهم .

 .٦ ارظنلة ايلبقتسملة :

 يجب عل كبار انسل الأاحصء أن يحافظوا عل ارظنلة الإاجيةيب للحياة اةيلبقتسمل
 فيجب أن يتعرفوا عل آاثر انسل ادقتملم ويخططوا لكى وعتمتيا بكل شكل من

 أاكشل اايحلة وأن يعدوا أنفسهم لكى وعتمتيا اه.

 العمر ادبلىن

 إن عمر الإاسنن لا يقاس بالعمر الزىنم بل
 يقاس بالعمر ادبلىن، فالعمر ازلىنم يعتبر وسيله
 ضعيفة للتنبؤ بالصحة أو بالأداء، فالصحة هى
 وتفيظ اعلدات الفرد وأداة فى المعل وارلايةض،
 بينا ارمعل ادبلىن هو مركب من اةحصل وادقلرة

 ادبلةين ومقاييس الأداء أو ارمعل ادبلىن يخبر الفرد عن صحته وقدرهت وأزهجهت
 اةيلضعل وكفاءة ادلورة ادلومةي واةيسفنتل فمن انكممل أن يكون عمر الشخص °ه
 سنة وقدرهت عل الأداء واةحصل واوتملطس من ه٢ حتى ·٢ وذهه الحقيقة وإن
 ارمعل ازلىنم لا يحقق ونهط سريع ف الأداء عندما وكين الأداء ادبلىن مرتفع

 وارمعل ادبلىن يعتر أرثك دهق للتنبؤ بإمكانية الأداء من ارمعل الزمنى.

 ودق أوتحض الدرااست أن اللياقة اوهلاةيئ تهبط بنسبة ١٠:٨ {ىف عشر
 ونسات وعند الازتعال فإن ارلاينييض ااسلنيقب يكون الاافخنض لديهم بنسبة من
 امأ/.٥:٤ الأرفاد ارمتسملني ف ادتلربي فنجد أن دعمل اللياةق الهوائية قد اضفخن
 إىل I٢ أو أقل، ودنعام يتم تجنب زايدة نسبة ادلوهن وزيادة وزن الجسم فإن نسبة
 الاافخنض فى اايللةق تقل، فالإفراط ف الدوهن يقيد ادقلرة عل أداء ارمتلانيت



 ارلايةيض وتسبب اافخنض فى اايللةق وتقلل من ااشنلط اذلى تكون نتيجة رتامك
 اوحشلم أى أاهن حلقة مفرغة بين اايللةق وادلوهن إون الانخفاض ف دوهن امسجل

 تسمح بحياة أرثك اشناط وتقلل من الاافخنض ف اايللةق والأداء.

 إن اوقلة تنخفض طببء إىل حد ما دقتبم ارمعل حتى ادقعل ااخلسم ، وذها

 الاافخنض وكين ى كمية الاضعلت، إون الأرفاد اذلني يستخدمون قوتهم اباظتنم

 تظل وقة لاضعنه تفلرة أوطل وادلليل عل ذلك أن كبار انسل ف ارلاجل وااسنلء
 ف سن ماعا٨٧ يمكن أن وياوهجا ضعف العضلات بالاستمرار فى ادتلربي

 والأةطشن اويلةيم مثل صعود الاسلمل والأةطشن البدنية ااقلتلةيئ.

 اممرسة ارلايضة وأاهنينه وطلل عهر ابكر السن

 من ارعملوف أن اذلني اميروسن ارلايةض وكيونن

 أطول رمعا من اذلني لا ياروساه، وؤتدى ارلايةض

 إىل تقليل وطخرة دحوث الأرماض من مرض

 اركسل وأورام اوقلولن وأرماض ابلقل وارفتعا
 ضغط ادلم وانهك عدة أابسب ترتبط بقلة ممارسة
 الرايةض للمسنين وىه تاىت ف مقدمتهم دقتم ارمعل

 وادللخ ادحملود، اعلزةل الااتجةيع، ووجد مرض مزمن، ادتلنيخ واعتىط

 اوحكلايلت،اريغتلات اىتل رتطبت بتقدم ارمعل كهشاشة ااظعلم واةنمسل.

 وتمنع اممرةس الأةطشن ارلايةيض حدوث مجموعة من الأرماض بالإاضةف إىل
 دوراه ااعفلل ق علاج ذهه الأرماض فمارسة ارلايةض تمنع حدوث أورام اوقلولن
 وأرماض ابلقل وادلورة ادلومةي وارفتعا ضغط ادلم والاائتكب واقلقل واركسل

 وافعضل ااعلم وانهةش ااظعلم ... إخل.

 ورللايةض دور مهم ف علاج كل هذه الأرماض وأاضي ف علاج خشونة
 اافمللص وأرماض ادصلر وآلام ارهظل، ونيسحت اةحصل ااعلةم.
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 وىكل نضمن الأامن عند اممرةس انسمل لألةطشن ارلايةيض ف انسمل وبنجت هذه
 الأرماض يحتاج إىل وشمرة طبية قبل اممرةس ارلايةض ويقدر ابيبطل اوملدع اانملبس

 للبدء ى التنفيذ ربللانجم الرياضي وذكل بهدف اضن الأامن للمسن.

 الأدهاف ارملوجة فى اممرسة ارلايضة

 ا-اممرسة الأةطشن ارلايةيض تؤخر حدوث اوخيشلةخ.

 ةسرامم٢ الأةطشن ارلايةيض تصحح وعالم اوطخلرة للإعاقات.

 ةسرامم٣ الأةطشن الرياةيض تقلل دحوث الأرماض.

 ىدؤت-٤ إىل تحسين ااحلةل اةيسفنل نسملل.

 رييغت-٥ اولسلك وطمن اايحلة الروةينيت إىل حياة ممتعة وةطشن.

 ٦ تحسين ادقلرة عل أداء الأةطشن الرايةيض
 اونتملةع.

 كةرلمشاا_٧ فى الأةطشن الااتجةيع.

 -٨ تبسيط أةطشن اايحلة مثل تحمل الأايشء بيد
 وادحة ألضف من حملها باليدني، اايقلم من

 اركلىس دبون تحميل علل وجاهبن، اولجلس جهدوء.

 اامثتسر اةحصل

 فى الاستثار ااملدي كلا استثمرت وادرخت ااملل فى شبابك فسوف تستمتع به
 ويكون سندك فى اربكل، وىه نفسها فلسفة اداخر اةحصل واللياقة فكلل كانت
 ادبلاةي ف الرايةض مبكرة ومستمرة كانت اايحلة نشطة واللياقة ألضف وتلق
 ااكتلفيل الاعلةيج اةيلبقتسمل وااحلةج إىل رعاية واانهم رتفلة وطةلي و تقلل الأابعء
 اةيلبقتسمل عل الأرمة والأدصاقء واعمتجمل فهى تمثل ااثتسر ويحللةي واذلى

 سنستفيد به ف ونسات الازتعال وااعملش.

 إن الرياضة قد وكتن هى ااعلدئ الأكبر لتعيش الحياة الأفضل والألثم خلال
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 سنوات رمعان، إن أواقت ارحلةك و مقاييس الأاعفل اىتل تتباطأ بمرور العمر يجب
 اافحلظ عليها بالمشارةك فى اممرةس الرايةض، والثمل القدمي وقيل )استخدمه أو

 ادقفه( دبيو أهن لا يستحق ىشء إذام يطبقه، فالجسم البشري لم يحلق من ألج ايحة
 ةسيلج، ابفرلايةض وارحلةك اةطيشنل وممارسة ااعلدات اةميلسل وابتعا اظنم غذائى
 جيد ربا يعيش الفرد حياة أوطل ويقفى سنوات معره الأريخة بصحة وعتمتسي

 ابرحلةك وارفسل ويتمتع ابايحلة اةطشنل.

 ارحلةك ووطل العمر:

 إن امسجل خلق للحركة فمع دباةي خروج الفطل إىل اايحلة يحرك أرطاهف ورأةس
 فى كل مكان وىتح إذا نمنا فنحن نتحرك ف أانثء اونلم إوذا جلسنا مدة طويلة لا

 نستطيع أن نستمر بدون حركة وحتى إن كانت ابعرة عن فرد الجسم وشد
 الاضعلت، فكل زجء من أجزاء امسجل له وظيفة محددة " ... فإذا ما استخدم كل

 جزء لأداء وهتفيظ يصبح امسجل سليا وينمو بشكل جيد، كى أن دعمل الإاصةب

 بالأمراض يقل مع ارحلةك لمختلف فثات وأاعر اعمتجمل.

 ووفادن ارحلكة يمكن تلخيصها فى ااتلىل :

 -١ قلة الإاصةب ابلأرماض واخةص أرماض ابلقل.

 عةسر-٢ اصلختل من الاضفلت كالعرق.

 -٣ سرعة معدل اافشلء من الأرماض.

 -٤ زايدة قوة وصلابة ااظعلم واافمللص.
 ه- ااسملدعة عل الاافتحظ ابولزن دون زايدة.

 -٦ زيادة اافكلءة وادقلرة عل الأداء وااشنلط.

 احصلة فى اامليض ألضف

 ابفرلمغ من أننا نعيش ألضف حياة رصعةي من آابانئ وأجدادان ايحة مملوءة
 بالتكنوولايج وادقتلم وارلافنيه إلا أاهن مملوءة أاضي بالأمراض وااعملانة وفعض
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 الصحة، فأجدادنا القدماء كانوا يعيشون حياة بدائية تنعكس علل نشاطهم الحركي
 وبذل كثير من الطاقة فكان الإنسان البدائي يستهلك /٩٠ من وقته فى تأمين
 معيشته من دفاع عن النفس وتوفير الطعام و ممارسة الصيد والقيام بالزراعة دجنه
 كثير الحركة والانتقال من مكان إلى آخر ومع أنه كانت الحياة بطيئة إلا أن اللياقة
 البدنية أعل من سكان المدن الصناعية الآن بحوالى :/٢٥ ،/.٥٠ وكانت نسبة
 الأمراض للإنسان البدائى نادرة مثل القلب والشرايين لأن طبيعة معيشته لا تسمح
 بانتقال المرض، أما الحياة التى نعيشها رغم أنها ذات نمط متقدم يوفر رفانيه
 الإنسان إلا أاه - ونتيجة توافر فرص أكبر للراحة جلبت معها الشد العصبي
 والتوتر النفي والقلق والازدحام وقلت الحركة وتلوث البيئة وزيادة الوزن
 والنتيجة الفعلية لذلك هو الإصابة بالأمراض وازدياد المشاكلات الصحية. فتحول
 عصر الحياة الإلكترونية ف جيع مجالات الحياة واستخدام الحاسب الآلى والثورة
 المعلوماتية إلى حياة تغلب عليها قلة الحركة والجلوس الكثير، ومع الاستحالة في أن
 نرجع إلى حياة أجدادنا فلا يوجد حل إلا أن نغير من نمط حياتنا وندخل الرياضة
 ف حياتنا بنفس القدر من دخول التكنولوجيا فيها، ونعى إلى الاستفادة من
 الاختراعات الحديثة ى مجال الاانهم بالصحة مثل الكثير من أجهزة اللياقة
 والتخسيس المتوفرة ق الأندية الصحية ومن استخدام العجلة الأرجومترية وجهاز
 الخطوة وجهاز التجديف وغيراه ممن يوجه إلى الصحة، وانهك عدة عوامل تساعد

 ف استمرار الحياة بحيوية وىه:

 عوامل استمرار الحياة بحيوية ونشاط لكبار السن:

 تجنب١ الانفعالات العنيفة وعدم إدهار الصحة بالإكثار من الانفعالات والقلق.

 ءادأ٢ المسن لعمل مفيد رعشيه بأهنينه وبفائدته للمجتمع.

 ٣ المحافظة عل العبادة والصلاة لما فيها من راحة نفسية كبيرة وصحة ونظافة
 نفسية وجسانية للمسن.

 ٤ ممارسة وهاةي نافعة لشغله وقت الفراغ حتى لا يصاب المسن بالملل وذهه

١٣٥- 



 الهوايات مثل ممارسة الرياضة المعتدلة والتصوير أو الرحلات أو الصيد أو
 دراسة شيء جديد

 ٥ تجنب التعب والإراهق ودهوء الطبع وتجنب التعجل والسرعة الذى يجعل
 أجهزة المسن وأعصابه تسرع أكثر مما ينبغى لها، الأمر الذى يؤدى إلى ظهور

 التجاعيد عل الوجه، مما يزعج السيدات كبار السن كثير أً.

 -٦ الاانهم بالتغذية السليمة التى وتحتى على البروتينات وما ها من الأحاض
 الأمينية التى تنتج الإنزيات الضرورية لإنتاج الطاقة الحيوية، وعدم نقص
 السكر ق الدم الذى يؤدى إلى الإحساس بالإراهق والتعب ، وكذلك الاانهم
 بالوجبات الخفيفة البعيدة عن الدسم مع الإقلال من المواد النشوية والإكثار

 من الخضراوات واللبن ومشتقاته ولتجنب السمنة في كبار السن.

 ٧ الاانهم بالاسترخاء وتوفير الراحة من العمل للأجهزة المختلفة للجسم
 وللأعصاب وللعقل ونجنب المجهودات العصبية والجسمية، فالاسترخاء
 يشرق الوجه ويتيح للجسم العمل بكفاءة أكبر ويشعر المسن بالتفاؤل والإقبال

 عل الحياة والاندماج فيها.

 - مراعاة الاعتدال ف الشراب والطعام والسهر والجهد والحزن والغضب أى يجب
 أن يتجنبه الإسراف ف الجهد والحركة بحكم طبيعة سنه.

 بنجت٩ السمنة للمحافظة عل مرونة المفاصل وليونة الشرايين، من خلال تجنب
 الأطعمة التى تحدث رواسب الأحماض عن طريق تجنب الشحوم مع الاعتدال

 فى كل شىء.
 بنجت١٠ السهر وأخذ الكفاية من النوم وق الأوقات الطبيعية للتغلب عل اظنهة

 النوم المتقطع دلى كبار السن.
 ا١ تجنب الراحة المطلقة فى الفراش فقلة الحركة والنوم بالفراش ضارة ومن
 مضاعفاته تقرح الجلد وانسداد الأوردة، والإمساك واحتباس البول، وفقدانه
 الشهية، والأرق ليلا، وضعف العضلات والعظام، فالمسن في أشد الحاجة

 للتعرف إلى الشمس وممارةس الرياضة في الهواء الطلق.
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 ا٢ تعود القراءة للجريدة اليومية لأن هذه العادة سوف تصون بذلك ذكاءه
 ونشاطه الذىنه، وتمنع النسيان باستبقاء الذاكرة حية والشعور الدامئ بسلامة

 الذنه وأثر ذلك ى الصحة النفسية وشغل وقت الفراغ والاستمتاع بالحياة .

 ١٣ ممارسة الرياضة باعتدال رضورةي للاحتفاظ بمرونة الشرايين وبنجت التيبس
 ف المفاصل والعجز الذى يشعر به المسن لاثمً فى الصعود عل الدرج )السلم(
 أو التعب والعرق عند القيام من المجهود الخفيف، ونجنب الترنه والأضرار
 بأعضائنا الرئيسية كالقلب، الأوعية الدموية،وتجنب انحناء الظهر أو ارتعاش
 السيقان، والمحافظة عل النمو الذىنه وقوة العقل فالعقل السليم ف الجسم

 السليم.
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