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پیش‌گفتار

خدا را شاکرم قدم در مسیری گذاشتم که که بسیار ارزشمند و مهم برای 
من اسـت و مطمئنم موضوعی اسـت که برای بسیاری از اقشار جامعه مهم و 
ارزشمند خواهد بود. سالمندی یک امر طبیعی زندگی ماست و تمام انسان‌ها 
این روند را طی می‌کنند و کسی جلودار آن نیست، اما موضوع مهم اینجاست 
کـه مـا چطور ایـن روند را طی خواهیـم کرد و یا بهتر بگـم چطور پدران و 
مادران ما این روند طی کنند، برای آنها راحت‌تر است؟ به طور طبیعی روند 
سالمندی مشکلاتی را برای پدر و مادرهای ما و خودمان به وجود می‏آورد، 
اما اینکه ما چطور خودمان را آماده کنیم و شرایط سالمندی را برای خودمان 
آسان‌تر کنیم هم بسیار حائز اهمیت است. همین موضوع سبب شد تا به فکر 
نگارش این کتاب بیفتم با این هدف که با افزایش آگاهی و اطلاع سالمندان 
از روند سـالمندی و مشـکلاتی که در صورت بی‌توجهی نسبت به خودشان 
سـراغ آنها خواهد آمد، و اقدام به انجام برخی کارها و داشـتن سبک زندگی 
درست می‌توان از بسیاری از این مشکلات جلوگیری کرد و روند سالمندی 
را عالی و با آرامش و عدم مشـکلات اساسـی و داشتن استقلال فردی کامل 
سـپری کنند. بر همین اسـاس من این کتاب با زبان سـاده و قابل فهم برای 
تمـام اقشـار جامعه به نـگارش درآوردم با تاکید بر اینکـه انجام ورزش و به 
خصوص اجرای تمرینات قدرتی چه فواید بی‌نظیری بر روند سالمندی دارد 
و نقش مهمی در کمک به سـالمندان برای داشـتن زندگی عالی و به دور از 
مشـکلات و آرامـش دارد. ایـن کتاب با هدف آگاهی شـما پـدر و مادرهای 
عزیز و همین‌طور شـما فرزندان عزیز که پدر مادر شـما برای شـما ارزشمند 
ترین دارایی در این جهان هسـتند نوشـته شـده است، تا با آگاهی که بدست 
می‏آورید بتوانید سـال‌های طولانی با خوشـی و شـادی و سالمتی از بودن 
پدر و مادر خود در کنار خود لذت ببرید و روزهای خوشـی با هم بسـازید.



مقدمه

افراد زیادی در طول روز به باشـگاه من میان میرن اما یک گروه از افراد 
نظر من به خودشـون جلب کردن برای من بسـیار جذاب شـدن، اونم قشـر 
جذاب سـالمند. افراد سـالمند که وارد باشگاه میشن حس خوب و انرژی به 
من و محیط باشگاه انتقال می‌دهند. در کنار این موضوع یکی از موضوعاتی 
که به نوعی دغدغه من شد، اثرات مثبت تمرینات قدرتی بر زندگی این افراد 
بود میدیدم هر روز این افراد با انگیزه بیشـتر و حال بهتر وارد باشـگاه میشن 
و حـس رضایـت خـود را به من انتقـال میدهند. و یک نکته بسـیار جذاب، 
تغییـرات در خلـق و خوی این افراد بعد از دوره کوتاهی تمرین در باشـگاه 
بود، اینکه این افراد چقدر از بهتر شـدن شـرایط خود و سالمتی به زندگی 
امیدوار شـدند و حس بهتر و شـادتری نسـبت به زندگی پیدا کردند. به قول 
آقا جابر، که همیشـه می‌گفت و من بعد ار دیدن تو رضا، و شـروع تمرین و 
رفع مشکلاتم دوباره متولد شدم و هیچ حسی بالاتر و بهتر از این نبوده برای 

من که یک فرد این چنین از ورزش کردن امید به زندگی پیدا کند.
همین موضوع باعث شـد من شـروع کنم پروژه سـالمندی را که یکی از 
اقدامات اولیه این پروژه نوشتن کتاب بود. چرا که از نزدیک لمس کردم که 
افراد میانسال و سالمند وقتی به من مراجعه می‌کنند مشکلات مختلفی روبه 
رو هستند و شرایط سختی را در زندگی تجربه می‌کنند، مشکلاتی در ظاهر 
ساده ولی بسیار تاثیر گذار مثل راه رفتن، از پله بالا رفتن، نشستن ، بلند شدن 
، وسـیله‏ای را برداشـتن و لباس پوشـیدن مثل جوراب پوشیدن. همین باعث 
شد تا شروع کنم نگارش این کتاب برای کمک به قشر ارزشمند جامعه یعنی 
سالمندان عزیزم، تا با آگاهی که می‌توان به این افراد داد شرایط زندگی بهتر 

را برای آنها محیا کرد. 



بـه طـور کلی، سـالمندی یـک امر اجتنـاب ناپذیـر و طبیعی بـرای تمام 
انسـان‌های روی زمین اسـت، و حتی می‌توان گفت که تمام انسان‌ها آرزوی 
رسـیدن به سـالمندی را دارند و دوسـت دارند سـالمندی خوب و جذاب و 
تـوام بـا آرامـش را تجربـه کنند و از زندگی بیشـترین لـذت را ببرند. پدیده 

سالمندی روند طبیعی از زمان حیات جنین شروع و تا مرگ ادامه می‏یابد.
افزایش سـن با دامنه وسـیعی از تغییرات بدنی، روانشـناختی و اجتماعی 
همراه  است که بر عملکرد روزمره اثر گذاشته و فرد را در برابر برخی بیماری 
‏ها آسیب پذیر می‏کند و مشکلاتی را برای سالمندان به وجود می‏آورد. حالا 

باید چه کار کرد؟ باید نشست و نگاه کرد؟ یا باید اقدام کرد.
امـروزه یکـی از مهم ترین مسـائل تحت عنوان چگونـه گذراندن دوران 
سـالمندی موضـوع کیفیت زندگی نظر محققان را در سراسـر جهان به خود 

جلب کرده است.
و آمارهای مختلفی از جمعیت سامندان و اینکه افزایش جمعیت سالمندان 
چه مشکلاتی را به همراه خواهد داشت ارائه می‌دهند مثل، بر اساس گزارش 
سـازمان بهداشـت جهانی تا سـال 2050 جمعیت سـالمندی  جهان دوبرابر 
خواهد شـد. اما مهم نیسـت، مهـم اینه ما می‌خواهیـم از زندگی لذت ببریم. 
درسـته آمارهای مختلفی از جمعیت سـالمندان و شرایط و مشکلات زندگی 

سالمندان داده می‌شود که ما کاری به آنها نداریم. 
درسـته با پیشـرفت علم و علوم پزشـکی و بهداشـتی و بیشتر شدن رفاه 
زندگی و آسان تر شدن زندگی طول عمر انسان‌ها افزایش یافته و چه چیزی 
بهتر از این که ما بیشتر پدرها و مادرهای خودمان را در کنار خودمان داشته 
باشیم و لذت ببریم از کنار آنها بودن. اما ما کاری به این آمار و ارقام نداریم 
ایـن باشـد برای دولتمـردان ، هدف ما افزایش آگاهـی در مورد اینکه چطور 

زندگی راحت‌تر و جذابتری را در سنین بالا تجربه کنیم.



بنابراین، افزایش طول عمر سالمندان و جمعیت سالمندان بسیار ارزشمند 
است و یک موفقیت محسوب می‏شود، که در صورت بی توجهی به خودمان 
به یک چالش تبدیل می‏شود. من و هر کس دیگه‏ای دوست داره، که پدر‏ها 
و مادرها ما در کنار ما باشند و در کنار پدربزرگ‏ها و مادربزرگ‏ها از زندگی 
بیشـتر لـذت می‏بریـم. و می‌توانیـم از ایـن افراد الگـو بگیریم و در شـرایط 
مختلـف زندگـی از تجربیات آنها بهره ببریم، چرا که این افراد با تجربیات و 
زندگی که پشـت سر گذاشـته‌اند، الگویی عالی برای ما و نسل جوان ‌هستند 
و می‌تـوان از آنهـا درس ‌گرفت‌ و در کنار آنها لـذت برد از زندگی جذاب ، 
به شرط آنکه سالمندی موفقیت آمیز داشته باشند و از دوران سالمندی لذت 
ببرند، به دور از بیماری، سازگاری با زندگی و داشتن ذهنیت و افکار مثبت...
و یـک ‌نکتـه‌ مهم اینکه پـدر و مادر عزیزم ، پدربـزرگ و مادر‌بزرگ‌های 
جذاب، اولین قدم برای داشـتن سـالمندی جذاب خواستن و افزایش امید به 
زندگی در درون خودتان است، بله قبول دارم که برخی رسانه ها، حرف‌ها، 
رفتارهای افراد جامعه و حتی فرزندان سـبب افزایش ذهنیت منفی در مورد 
سالمندی شده و حس بد را به این قشر انتقال داد، برای مثال تا اسم سالمندی 
و پیری می‏آید افراد تصاویری از ناتوانی، انواع بیماری، عدم کنترل و استقلال 
و بسـیاری از تصاویـر و باورهـای منفی دیگر به ذهن افراد وارد می‏شـود و 
همین درک و باور خود سـبب آسـیب به جامعه سـالمندی است، برخی این 
آداب بد مثل، سالمندان ناتوانند، سالمندان ضعیف هستند، سالمندان توانایی 
انجام کار ندارن، سـالمندان باید در خانه بنشـینند، سالمندان فراموشی دارند، 

سالمندان بیمار هستند و ........
کـه ایـن بارهـای منفی کـه در جامعـه وجـود دارد و به ابن افـراد منتقل 
می‌شـود، باورهـا و تصاویر منفی در بر دارد کـه حس ناتوانی و ضعف را به 
افراد سـالمند انتقال می‌دهد و افراد سـالمند را افرادی ضعیف جلوه میدهد، 



و تـرس و نگرانـی از سـالمندی می‏شـود و خود عامل بر ناتوانی سـالمندان 
می‏شود.

در مقابل باید به این موضوع باور داشـت که سـالمندی یک دوران بسیار 
جـذاب و آرام و تـوام بـا آرزو و اتفاقـات خوب و حـس و حال، آرامش، و 
روابط عالی با دوسـتان و خانواده و اوقات فراغت و لحظه‏های ناب اسـت، 

دوران آرامش ، آرامش، آرمش....
بـه طـور کلی هدف این کتاب نشـان دادن راه‌هایی برای بالا بردن کیفیت 
زندگی شخصی افراد سالمند است، کیفیت زندگی مجموعه از رفاه، جسمی، 
روانی، و اجتماعی اسـت که به وسـیله سـالمندان باید درک شود که، شادی، 
رضایت و افتخار، سالمتی،و موفقیت‏های اجتماعی، اقتصادی و خلاقیت را 
شـامل می‏شـود. و این زمانی میسر می‏شود، که سـالمندی پویا و فعال داشته 
باشیم، که هدف این کتاب ارائه راهکارهایی برای داشتن سالمندی سالم و به 
دور از بیماری و مشکلات جسمانی با ارائه راهکارهایی برای انجام فعالیت 
ورزشـی و بدنی و حفظ سالمتی، قدرت، توان، اسـتقامت بدن برای داشتن 

زندگی بهتر است.


