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خانه، مشکلات س�المتی خاص میانسالی و سالمندی، 
برنامه‌ریزی برای دوران بازنشس��تگی و ... اما نکته مهم، 
انطباق دادن خود با ش��رایط جدید و اس��تفاده بهتر از 
سال‌های آتی است. حالا، آرام آرام با نشانه‌های کم شدن 
برخی توانمندی‌ها مواجه می‌ش��ویم، چون متابولیسم 
بدن، از این س��ن به بعد کاهش خواهد یافت. اما در عین 
ح��ال، با توجه به تجربیاتی که داریم، می‌توانیم بهترین 
قسمت زندگی‌مان را بسازیم. 40 تا 50 سالگی می تواند 
ثمر بخش‌ترین دوره زندگی به شمار رود. معمولا مردان 
تا این سنین در شغل خود پیشرفت کرده‌اند و موقعیت 
خوبی دارن��د. آنان با توجه به تجربیاتش��ان، حالا دیگر 
در نقش های خود جا افتاده‌اند و می‌توانند با احس��اس 
امنیت بیشتری، برای سال های آتی برنامه‌ریزی کنند. 
زنان مش��غله‌های کمتری در خانه دارند، بچه‌ها بزرگ 
ش��ده‌اند و کارهای خان��ه روی روال پیش می‌رود، پس 
زمان بیشتری برای خودشان خواهند داشت. آنان حالا 

برای گذراندن وقت با دوستانش��ان، شروع یک فعالیت 
اجتماع��ی، س��فر، یادگرفتن یک حرفه و حتی کس��ب 
درآم��د از آن، وقت دارند. ای��ن یک فرصت طلایی برای 
لذت بردن بیش��تر از زندگی اس��ت. پس دس��ت به کار 

شوید.
  سلامتی‌تان را جدی بگیرید 

وضعیت دس��تگاه گوارش، قلب و عروق، فشارخون، 
چش��م، مفاص��ل، پوس��ت و ... نیاز به توجه بیش��تر و یا 
بررس��ی دوره‌ای دارد. تس��ت‌ها و آزمایش‌ه��ا را بای��د 
جدی بگیرید و هر چند وقت یکبار با دس��تور پزش��ک، 
انجام دهید. احتمال ابتلا ب��ه بیماری‌هایی مثل پوکی 
استخوان، فشار خون، چربی بالا، قند خون و دیابت نوع 
2، چاقی، افسردگی و ... با افزایش سن، افزایش می‌یابد. 
در ای��ن دوره باید ب��ه تغذیه‌تان بیش��تر اهمیت دهید. 
اگر تحت نظ��ر متخصص تغذیه باش��ید، هم می‌توانید 
به وزن مناس��ب برس��ید و هم مواد مورد نیاز بدنتان را 

تامین کنید. س��بزیجات و فیبره��ا، محصولات لبنی و 
ماهی‌، جزو غذاهایی اس��ت که باید در رژیم غذایی‌تان 
بگنجانی��د، در عوض، از مقدار قن��د و نمک مصرفی‌تان 
بکاهید. حتما از پزش��کتان بخواهید تا در صورت لزوم، 

مکمل‌های غذایی مورد نیازتان را به شما معرفی کند.
در کن��ار تغذی��ه مناس��ب و توج��ه ب��ه س�المتی، 
ورزش‌های هوازی به ش��ما کمک می کند تا ش��ادابی و 
نشاط خود را حفظ کنید. ورزش را به یک عادت تبدیل 
کنید. این یک پیش��نهاد نیس��ت بلکه یکی از بایدهای 

سالم پیر شدن است. 
حفظ سلامتی و نشاط، هم برای خودتان خوب است، 
هم برای خانواده و دوستانتان. برای خودتان خوب است 
چ��ون می‌توانید برنامه‌های جذابتان را پیش ببرید و در 
دام افس��ردگی نیفتید. برای دیگران خوب اس��ت چون 
حضور فردی ش��اد و سرزنده در کنارش��ان، آنان را نیز 
ش��ادتر و به آینده امیدوارتر می‌کند. این واقعیت است 

40  
40 عدد خاصی اس�ت. کاربرد زیادی دارد. از چله زمس�تان بگیر تا حد همس�ایگی که روایت شده 40 منزل از هر 
طرف اس�ت و چهلم و اربعین. 40 س�الگی را آغاز س�نین پختگی می‌دانند. تا این زمان نه فقط شخصیت افراد، بلکه 
مسیر زندگی آنان نیز شکل گرفته و روشن شده و حالا زمان بازنگری است. 40 سالگی زمانی است که انسان به بلوغ 
عقلی می‌رسد. قرآن کريم با اشاره به بلوغ عقلاني در چهل سالگي مي‌فرمايد: »و هنگامي كه انسان به مرحله رشد 
و شكوفائي تامّ رسيد و چهل سال بر او گذشت مي‌گويد پروردگارا، طريق شكر و سپاس نعمت‌هاي خودت را بر من و 
پدر و مادرم به من الهام فرما و طريق انجام عمل صالح كه مورد رضا و تحسين تو باشد را به من بياموز و در ميان ذرّيّه 

من صلاح و سداد را استوار فرما به‌درستي‌كه من به تو روي آوردم و تسليم خواست و اراده تو گشتم.«

که هیچ کس دوست ندارد، به واسطه ناتوانی یا بیماری، 
دیگران را به زحمت و دردس��ر بیندازد. پس بهتر است 
ت��ا جایی که می‌توانید، برای حفظ س�المتی‌تان تلاش 

کنید.
  راه‌هایی برای تجربه لحظه‌های خوشایند

اگر نمی‌خواهید ب��ه این زودی‌ها در اتوبوس یا مترو 
جوانی جایش را به شما تعارف کند، لطفا علاوه بر تغذیه 
س��الم و ورزش و ترک عادت‌های بد، ب��ه این نکات هم 

توجه کنید.
ح��الا دیگر با توجه به اینکه س��رد و گ��رم روزگار را 
چش��یده‌اید، می‌توانید توقعات و انتظاراتی متناسب با 
توانایی‌ها و ضعف و قوت‌های خودتان و دیگران داش��ته 
باش��ید. یعنی نه انتظار زیاده از حد از خودتان دارید و نه 

انتظاری از دیگران. حالا زمان واقع‌گرایی است.
می‌توانید در باشگاه یا جمع‌ها و یا انجمنی که در آن 
فعالید، دوستان تازه‌ای پیدا کنید. اگر دوستی دارید که 
حضورش ناراحتتان می‌کند، لازم نیس��ت این دوستی 

را ادامه دهید.
حالا ش��ما برای فرزندتان ی��ک قهرمانید. پس بهتر 
اس��ت همچنان یک قهرمان بمانید و به فرزندتان نحوه 
روبه‌رو ش��دن ب��ا چالش‌ها، تصمیم‌گیری، مس��ئولیت 
پذیری و روی پای خود ایس��تادن را ی��اد دهید. الگوی 
او باش��ید و سعی کنید زیبایی‌های واقعی زندگی را به او 

حفظ سلامتی و نشاط، هم برای خودتان خوب است، هم برای خانواده و دوستانتان. برای خودتان خوب است چون می‌توانید برنامه‌های جذابتان 
را پیش ببرید و در دام افسردگی نیفتید. برای دیگران خوب است چون حضور فردی شاد و سرزنده در کنارشان، آنان را نیز شادتر و به آینده 

امیدوارتر می‌کند. این واقعیت است که هیچ کس دوست ندارد، به واسطه ناتوانی یا بیماری، دیگران را به زحمت و دردسر بیندازد. پس بهتر است 
تا جایی که می‌توانید، برای حفظ سلامتی‌تان تلاش کنید

40 تا 50 سالگی می تواند ثمر بخش‌ترین دوره زندگی به شمار رود. معمولا 
مردان تا این سنین در شغل خود پیشرفت کرده‌اند و موقعیت خوبی دارند. 

آنان با توجه به تجربیاتشان، حالا دیگر در نقش های خود جا افتاده‌اند و 
می‌توانند با احساس امنیت بیشتری، برای سال های آتی برنامه‌ریزی کنند. 

زنان مشغله‌های کمتری در خانه دارند، بچه‌ها بزرگ شده‌اند و کارهای 
خانه روی روال پیش می‌رود، پس زمان بیشتری برای خودشان خواهند 
داشت. آنان حالا برای گذراندن وقت با دوستانشان، شروع یک فعالیت 

اجتماعی، سفر، یادگرفتن یک حرفه و حتی کسب درآمد از آن، وقت دارند. 
 این یک فرصت طلایی برای لذت بردن بیشتر از زندگی است.

 پس دست به کار شوید

بشناسانید تا بتوانید به او بگویید ظاهر آنقدرها اهمیت 
ندارد. 

آش��پزی کنید ی��ا بهتر اس��ت بگویم، از آش��پزی و 
خوردن غذا دور هم لذت ببرید.

دوس��ت داشتن خود و دیگران و یادآوری آن به خود 
و دیگران، زندگی‌تان را آفتابی می‌کند. 

ب��رای دور هم ب��ودن اعضای خان��واده برنامه‌ریزی 
کنید. گاهی با دوس��تانتان دور هم جمع ش��وید، گاهی 
هم فقط با همسرتان در یک کافی‌شاپ یا رستوران قرار 

بگذارید یا با هم قدم بزنید.
ش��ما قدرت تصمیم‌گی��ری و اج��رای تصمیم‌ها را 
داری��د. این اس��تقلال، در کن��ار واقع‌گرای��ی، پذیرش 
نظرهای مخالف و کنار آم��دن با برخی ناملایمات، این 
قدرت را به ش��ما می‌دهد که مس��یر حرک��ت بهتری را 
انتخاب و دنبال کنید. هرچه باش��د، هنوز راهی طولانی 

در پیش دارید.


