
فصل پنجم: قدرت بدنی، لازمه زندگی؛ به سوی 
جلو حرکت کنید!

کــه از میان تأمین ســلامتی، خوشــبختی و آرامش، کدام یک  گــر از مــن ســؤال کنیــد  ا
مهم تــر اســت، پاســخ مــن ســلامتی اســت. ســلامتی یــک ســکوی پرتــاب و میانبــر بــرای 
کلیــد یــک  رســیدن بــه خوشــبختی و آرامــش اســت. بــه عقیــده مــن قــدرت جســمانی، 
کیفیــت زندگــی بــه قــدرت بدنــی وابســته اســت؛ بنابرایــن، بهبــود  کامــل اســت.  زندگــی 
ــرای اینکــه  کیفیــت زندگــی شــما اســت. ب ــرای بهبــود  شــرایط جســمانی، بهتریــن راه ب
کــه وضعیــت جســمی خــود را بهبــود  کنیــد  کنیــد، بایــد تــلاش  بتوانیــد ۱۲0 ســال زندگــی 

ببخشــید.
بااین حــال، هنگامی کــه مــن آمــار وضعیــت ســلامتی و بهداشــتی در ایالات متحــده 
کــه بســیاری از ســالمندان بــا آن مواجــه هســتند، از  یافتــم موانعــی  کــردم، در را مشــاهده 
کانــون خانوادگــی آن هــا ناشــی می شــود. در حــال حاضــر، 87 درصــد بزرگ ســالان بــالای 
ــد، درحالی کــه 68 درصــد  65 ســال ایالات متحــده، حداقــل یــک بیمــاری مزمــن دارن
آن هــا دو یــا چنــد بیمــاری دارنــد. در مقایســه، ۳۳ درصــد بزرگ ســالان بــالای 65 ســال 
کانــادا دارای دو یــا چنــد بیمــاری مزمــن هســتند. از بیــن  در انگلســتان و 56 درصــد در 

کشــور، ایالات متحــده در امیــد بــه زندگــی در رتبــه ۴۲ قــرار دارد.  ۲۲۴
آمریکایی هــا بــرای درمــان بیماری هــای خــود بیشــتر از هــر ملــت دیگــری در جهــان 
گرچــه ایالات متحــده 5 درصــد از جمعیــت جهــان را در  بــه داروهــا اعتمــاد می کننــد. ا
اختیــار دارد، امــا 75 درصــد داروهــای تجویــزی جهــان را مصــرف می کنــد. به طورکلــی، 
بــرای ســرانه بهداشــت و درمــان هزینــه می کنــد.  کشــور  از هــر  بیــش  ایالات متحــده 
)ســرانه بهداشــت بــه ازای هــر شــهروند آمریکایــی، به طــور میانگیــن 87۱۳ دلار اســت؛ 
کشــورهای ســازمان همــکاری اقتصــادی و توســعه به طــور میانگیــن  ــا ایــن مبلــغ در  ام
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۳۴5۳ دلار اســت(. متأســفانه، هزینه هــای مراقبت هــای بهداشــتی ممکــن اســت 
یــاد باشــد. طبــق بررســی دانشــگاه هــاروارد، 6۲ درصــد  بــرای برخــی از افــراد بســیار ز
فســاد مالــی ایالات متحــده مربــوط بــه هزینه هــای مراقبت هــای بهداشــتی اســت. 7۲ 
کرده انــد، از  کــه بــه دلیــل هزینه هــای پزشــکی اعــلام ورشکســتگی  درصــد از افــرادی 

ــد. ــوردار بوده ان ــی برخ ــه درمان بیم
ی مراقبــت و حفــظ  کــه بــر رو بــه نظــر مــن، راه مقابلــه بــا وضعیــت فعلــی ایــن اســت 
وابســتگی  تــا  دســت یابید  خودکفایــی  بــه  دراین بــاره  و  کنیــد  تمرکــز  خــود  ســلامت 
ــره  ــلاش روزم ــا ت ــید. ب ــته باش ــتی داش ــات مراقبتی-بهداش ــا و مؤسس ــه نهاده ــری ب کمت
بــه پزشــک را  بــه درمــان و مراجعــه  نیــاز خــود  بــدن خــود، می توانیــد  بــرای بهبــودی 

کنیــد. کاهــش دهیــد یــا برطــرف 
جســمانی  مراقبت هــای  بــا  دارنــد  واحــدی  یشــه  ر بیماری هــا  همــه  ازآنجایی کــه 
کثــر بیماری هــا از انســداد جریــان انــرژی ناشــی  کــرد. ا می تــوان نیــاز بــه درمــان را برطــرف 
می شــود و مانــع دسترســی اعضــای بــدن بــه قــدرت طبیعــی و ذاتــی می شــود. بــا از 
ئــم بیمــاری بــا  گــردش خــون مناســب و انــرژی، علا بیــن بــردن انســداد و بازگردانــدن 
گرچــه مــا نمی توانیــم دربــاره برخــی از عوامــل، از جملــه  گذشــت زمــان بهبــود می یابــد. ا
گــر تحــرک  کنیــم. ا کنتــرل  کاری انجــام دهیــم، امــا می توانیــم عوامــل دیگــر را  ژنتیــک، 
جســم خــود را نادیــده بگیریــد، نمی توانیــد خــود را از شــر بیمارســتان ها و داروخانه هــا 
کــه  کنیــد. مراجعــه افــراد بــه بیمارســتان ها و داروخانه هــا، معمــولًا زمانــی اســت  رهــا 
کمــی آســیب دیدیــم بــه ســوی  کــه  احســاس بیمــاری می کننــد؛ امــا لازم نیســت هــر بــار 
کنیــم تــا شــرایط جســمی خــود را بهبــود دهیــم و  یــم. مــا بایــد تــلاش  بیمارســتان و دارو برو
کــه وقتــی صحبــت از جســم می شــود، پزشــک اصلــی، خــود مــا هســتم. بــااراده  بپذیریــم 
و تــلاش می توانیــد عمــری طولانــی داشــته باشــید و جوانــی و ســلامتی خــود را تضمیــن 

کنیــد.
بــه  امیــد  افزایــش  بــرای  اســتثنایی  روشــی  و  قدرتمنــد  مکملــی  هماننــد  ورزش 
کانــادا، حتــی افــراد  زندگــی، ســلامتی و ســطح انــرژی اســت. بــر اســاس یــک مطالعــه در 
کــه تابه حــال به طــور منظــم فعالیــت ورزشــی نداشــته اند نیــز می تواننــد  50 ســال های 
یکــی  ــار در هفتــه، ســن خــود را ازنظــر بیولوژ ی ۳0 دقیقــه ای بــه مــدت ســه ب ــا پیــاده رو ب

ــد. ــش دهن کاه ــال  ــاً ۱0 س تقریب
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)زوال  ســارکوپنی۱  ســرعت  کاهــش  بــه  به ویــژه  دارد،  بی شــماری  اثــرات  ورزش، 
عضــلات در دوران ســالخوردگی( کمــک می کنــد. عضــلات از اوایــل ۳0 ســالگی شــروع 
بــه زوال می کننــد؛ امــا بیشــترین تغییــرات در ۴0 و 50 ســالگی شــما رخ می دهــد. تــا 
ــد  ــاً 50 درص ــالگی، تقریب ــا ۲0 س ــه ب ــما در مقایس ــی ش ــدرت عضلان ــی، ق ــهٔ ۹0 زندگ ده
ــا 50 ســالگی، ۳0 درصــد  ــد و در 70 ســالگی، قــدرت شــما در مقایســه ب کاهــش می یاب
کاهــش می یابــد. ورزش مهم تریــن راه مقابلــه بــا ســارکوپنی اســت. تمرینــات مقاومتــی 

ــژه ای در ایــن دوران برخــوردار اســت. ــی از اهمیــت وی و تمرینــات قدرت
ــم  ــاً دل ــودم، غالب ــالخوردگی در او ب ــد س ــاهد رون ــردم و ش ــگاه می ک ــدرم ن ــه پ ــی ب وقت
کامــلًا ســالم بــود؛ امــا از ســن ۹0  برایــش می ســوخت. او در اواخــر دهــه 80 زندگــی خــود 
ســالگی بــه بعــد، ســلامتی او به ســرعت رونــد کاهشــی داشــت و کمتــر ســخن می گفــت. 
هنگامی کــه بــا دســت خــود بــدن او را لمــس می کــردم و ســعی داشــتم بــدن او را ماســاژ 
کــه می توانســتم بــرای او انجــام دهــم  کاری  دهــم، او به شــدت مــن را منــع می کــرد. تنهــا 
کنــم، دســت ها و پاهایــش را ماســاژ دهــم و  کــه غــذای خــوب بــرای او تهیــه  ایــن بــود 

ــع بدهــم. داروهایــش را به موق
بــا بررســی وضعیــت جســمانی پــدرم و بــرای مدیریــت ســلامتی او، چنــد تمریــن 
ورزشــی بــه او آموختــم؛ امــا در دهــه ۹0 زندگــی، قــدرت جســمی و تحمــل او چنــان 

کار آســانی نبــود. کــه ایجــاد عــادت ورزشــی جدیــد  ضعیــف شــده بــود 
دوران  باشــید،  خــود  جســمانی  قــدرت  مراقــب  بیشــتر  جوانــی  دوران  در  هرچــه 
ــرای شــروع دیــر  کــه ب ــه ایــن معنــا نیســت  ســالمندی ســالم تری خواهیــد داشــت؛ امــا ب
شــده اســت. اینکــه افــراد ســالخورده ضعیــف هســتند، صرفــاً یــک داســتان ســاختگی 
ــالا نبرنــد و آن را  گــر افــراد توانایــی خــود را ب کــه در جامعــه انتشــار یافتــه اســت. ا اســت 
کار نیندازنــد، ضعیف تــر می شــوند. بســیاری از افــراد مســن از ســختی مفاصــل،  بــه 
عضــلات و بافــت هــم بنــد و از دســت دادن تعــادل، رنــج می برنــد. بهتریــن راه بــرای 
ئــم، حــرکات جســمی و ورزشــی اســت. ایــن موضــوع بــه شــما بســتگی  بهبــود ایــن علا
ایــن  بــرای  و اهمیتــی  برنمی دارنــد  راســتا  ایــن  افــراد هیــچ قدمــی در  از  برخــی  دارد؛ 
کاهــش قــدرت جســمانی خــود ابــراز تأســف  موضــوع قائــل نیســتند و برخــی دیگــر نیــز از 
ــه انجــام تمرین هــای ورزشــی و  کــه ب می کننــد؛ امــا در ایــن بیــن عــده ای دیگــر هســتند 
1. Sarcoponia
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گــر قــدرت بدنــی  ی می آورنــد تــا این گونــه قــدرت بدنــی خــود را افزایــش دهنــد. ا ملایــم رو
ــر  ــد، حتــی در دوران ســالخوردگی نیــز قوی ت کار بگیری ــه  خــود را افزایــش دهیــد و آن را ب

کنــم. ــرای شــما روشــن تر  ــا ذکــر مثالــی، موضــوع را ب ــا ب خواهیــد شــد. اجــازه دهیــد ت
ــت.  ــوی اس ــاله فرانس ــوار ۱05 س ــد۱ دوچرخه س ــرت مارچان ــتان راب ــن داس ــان ای قهرم
کــه در ســال ۱۹۱۱ در شــمال فرانســه بــه دنیــا آمــد، مشــاغل بســیاری، از جملــه  ی  و
کــرد. او در جوانــی  کشــاورزی را تجربــه  کامیــون، چوب بــری و  آتش نشــانی، رانندگــی 
را  آن  جدیــت  بــا  دوبــاره  گرفــت  تصمیــم  هنگامی کــه  امــا  می کــرد،  دوچرخه ســواری 
ادامــه دهــد، 67 ســال داشــت. در ژانویــه ۲0۱7 و در ســن ۱05 ســالگی، او رکــورد جهانــی 
ــان  ــه پای کیلومتــری را در یــک ســاعت ب ــرد و توانســت مســافت ۲۲  ک ــدی را ثبــت  جدی
ی در  یــه و کســیژن، ضربــان قلــب و ســلامت قلــب و ر کثــر میــزان جــذب ا برســاند. حدا
ی هماننــد یــک  یــه و کــه ظرفیــت ر طــول دو ســال اندازه گیــری شــد و مشــخص شــد 

ــت. ــی اوس ــن واقع ــر از س کمت ــال  ــدود 55 س ــاله، ح ــخص 50 س ش
کنــم.  ــاز  ی حقیقــت ب ــر رو ــا چشــمان خــود را ب ــدن ایــن مطلــب باعــث شــد ت خوان
کیلومتــری در یــک  چنانچــه یــک دوچرخه ســوار حرفــه ای نباشــید، طــی مســافت ۲۲ 
کار ســاده ای نیســت. بســیار جــای شــگفتی  گــر جــوان باشــید نیــز  ســاعت، حتــی ا
کــه او توانســت چنیــن ســلامتی و نشــاطی را تــا ســن ۱05 ســالگی حفــظ کنــد. مــن  اســت 
ی میــز کارم گذاشــتم تا  کــردم و آن را رو تصویــری از او را در حــال دوچرخه ســواری چــاپ 
کــه بتوانــم شــرایط جســمانی  بــا دیــدن آن امیــد را در خــود زنــده نگــه دارم. مــن امیــدوارم 
کــه قــوای جســمانی بــا افزایــش ســن، ضعیــف می شــود  خــود را بهبــود دهــم و ایــن نظریــه 

کنــم. را رد 
ــرای مثــال فلانــی پیرتریــن فــرد جهــان اســت. نکتــه  کــه ب گاهــی اوقــات می شــنویم 
رابــرت  از آن هــا هماننــد  کــه بســیاری  ایــن اســت  افــراد  ایــن  شــگفت انگیز در مــورد 
در  کرده انــد.  آغــاز  را  خــود  جســمانی  فعالیت هــای  بــالا  نســبتاً  ســنین  از  مارچانــد، 
کالیفرنیــا توانســت ســرطان  ســال ۲0۱5، هریــت تامپســون، پیانیســتی از ســن دیگــوی 
توانســت  کــه  بــود  جهــان  زن  پیرتریــن  ســالگی،   ۹۲ ســن  در  او  دهــد.  شکســت  را 
کنــد. او وقتــی 76 ســاله بــود، بــرای اولیــن بــار  ی ماراتــن شــرکت  در یــک مســابقه دو
ی  کنــد. از آن زمــان، او در مســابقات دو کــه در مســابقه ماراتــن شــرکت  گرفــت  تصمیــم 
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کمــک بــه بیمــاران ســرطانی  کــرد و توانســت بیــش از ۱00/000 دلار بــرای  ماراتــن شــرکت 
گفــت، مــن  کنــد. او پــس از پایــان یکــی از مســابقاتش و طــی مصاحبــه ای  جمــع آوری 
کار هســتم، پــس هرکــس دیگــری نیــز می توانــد  گــر مــن قــادر بــه انجــام ایــن  فکــر می کنــم ا

ــده ام. ــدن ندی ی ــرای دو ــی ب ــچ آموزش ــن هی ــد. م ــام ده کار را انج ــن  ای
اســت  ممکــن  می شــنوید،  را  قدرتمنــدی  امــا  ســالخورده  افــراد  داســتان  وقتــی 
کــه هماننــد  بــا تردیــد مواجــه شــوید. دلیــل مــن بــرای معرفــی ایــن افــراد ایــن نیســت 
ــیم  ــش بکش ــه چال ــابقات ب ــرکت در مس ــرای ش ــود را ب ــم و خ کنی ــه ای ورزش  ــا حرف آن ه
ــه  ک ــت  ــن اس ــن ای ــدف م ــه، ه ــم؛ بلک ــالا ببری ــد ب ــن ح ــا ای ــود را ت ــمی خ ــرایط جس ــا ش ی
کــه بســته بــه نحــوه مراقبــت از  انگیــزه و روحیــه ســالمندان را بــالا ببــرم و بــه آن هــا بگویــم 
کاملــی داشــته باشــند؛  کــه باشــند، می تواننــد زندگــی ســالم و  خودشــان، در هــر ســنی 
از  نمی توانــد  کــه هیچ کــس  اســت  اجتناب ناپذیــر  و  پدیــده ای طبیعــی  پیــری  البتــه 
یــم،  کنــد. هرچــه بیشــتر بــه ســوی دوران ســالخوردگی قــدم برمی دار وقــوع آن جلوگیــری 
کوچــک  کاهــش می یابــد و ممکــن اســت بــه بیماری هــای  قــدرت و عملکــرد بدنمــان 
کدام یــک را انتخــاب  یــادی مبتــلا شــویم؛ امــا یــک انتخــاب وجــود دارد. شــما  و بــزرگ ز
هیچ گونــه  و  می پذیریــد  را  خــود  بیمــاری  و  پیــری  و  می شــوید  تســلیم  آیــا  می کنیــد؛ 
تلاشــی از خــود نشــان نمی دهیــد، یــا اینکــه بــه عنــوان مدیــر جســم خــود، به طــور فعــال، 

ــد؟ ی ــود دار ــلامتی خ ــت س ــعی در مدیری س
کــه بیماری هــای مزمــن شــدید یــا معلولیت های  صحبــت مــن دربــاره افــرادی اســت 
گرچــه ممکــن اســت  کــه در وضعیــت عــادی قــرار دارنــد. ا جســمی دارنــد و نــه آنهایــی 
کــه  تی روبــرو باشــند، امــا بــه ایــن معنــی نیســت  این گونــه افــراد ازنظــر ســلامتی بــا مشــکلا

کننــد. آن هــا نمی تواننــد خوشــبختی یــا آرامــش را تجربــه 
ــه دلیــل ابتــلای  ــه ب ک ــا چیکــو۱، می شــناختم  ــام یاهات ــه ن یــک زن 6۱ ســاله ژاپنــی ب
ــود. وقتــی راه می رفــت،  ــی شــده ب ــه ســندرم پارکینســون، دچــار جســمی لرزان زودرس ب
لــرزه در پاهایــش محســوس بــود، جســمی خمیــده داشــت و از عصــا اســتفاده می کــرد. 
کــف  ی زمیــن می گذاشــت؛ بنابرایــن،  او هنــگام راه رفتــن فقــط پنجــه پاهایــش را رو
کــه در هــوا  ی زمیــن قــرار نمی گرفــت و بــه نظــر می رســید  کامــل رو پاهایــش هرگــز به طــور 
ــا تربیت بدنــی و شــرکت در یــک مرکــز یــوگای بدنــی و مغــزی تــلاش  شــناور اســت. او ب
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