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پژوهـش۴۲ درصـد سالمنـدان احسـاس خسـت متخصـص تغذیـه سالمنـدان گفـت: بـر اسـاس یـ یـ
مکنند.

روان خست و مابق ها در سالمندان جسمدکتر فرزاد روشن ضمیر گفت :۵۸ درصد از خست
است.

وی افزود خست به عنوان قسمت طبیع از روند پیری تلق مشود، اما خست شدید یا ب دلیل
متواند نشانه ای از وضعیتهای پزش یا روان جدی باشد.

وی اضافه کرد: خست مداوم ی احساس خست و کوفت طولان مدت در تمام بدن است که با
،معمول که خست کند. در حالشود و انجام فعالیتهای روزانه را سخت تر مگذشت زمان بدتر م
احساس خست موقت بعد از فعالیت بدن مثل جارو کردن، ورزش کردن و یا پیاده روی طولان است
کـه بـا اسـتراحت برطـرف مشـود. خسـت مـداوم در سالمنـدان متوانـد انجـام کارهـای سـاده ای مثـل
درآوردن ظرف از ماشین ظرفشوی، پیاده روی کوتاه و یا حت مرتب کردن تخت را برای آنها دشوار
کند. این نوع خست انجام هر گونه کار ساده را سخت مکند و فرد را مجبور مکند انجام آن را

متوقف و استراحت کند.

دکتر فرزاد روشن ضمیر گفت: خست در سالمندان، خصوصاً نوع شدیدی که با زندگ روزمره تداخل
دارد، نیازمند پییری دقیق پزش است. در کنار ارزیاب علل زمینهای، اصلاح سب زندگ و حمایت

اجتماع متواند کیفیت زندگ را به طور چشمیری بهبود بخشد.

وی افزود: هیچ کس انتظار ندارد که در ۶۵ سال، همان انرژی ۲۰ سال را داشته باشد اما قرار
نیست با بالا رفتن سن، مدام احساس خست کنیم. خست بدون دلیل مشخص، خست ای است که
بدون علت پزش آشار رخ م دهد، مخصوصا در افراد بالای ۹۰ سال شایع و ممن است مربوط به
تلاش بیشتر مغز برای انجام کارهای روزانه باشد. بیماریهای مزمن مانند سرطان، نارسای ارگانها،
اختلال خواب یا آپنه، بیماریهای عصب مانند زوال عقل و آلزایمر، کمبود ویتامینها و مواد معدن از

دلایل دیر بروز خست است.
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وی اضافه کرد: افسردگ و اضطراب به ویژه در سالمندان که تنها هستند، منجر به خست قابل
توجه مشود. بر اساس گزارش WHO، حدود ۱۵٪ افراد بالای ۶۰ سال دچار اختلال روان هستند.
البته عدم تحرک بدن، مصرف زیاد کافئین یا الل، سیار و خواب ناکاف از عوامل مؤثر در ایجاد یا
تشدید خست اند. همچنین کم خون ی از علل اصل احساس خست و ضعف است زیرا سلولهای

بدن به اندازه کاف خون غن از اکسیژن دریافت نمکنند.

وی گفت: فردی که در اثر خونریزی یا برخ بیماریها مانند بیماری کلیوی و یا مشل در جذب آهن
تعداد گلبولهای قرمز خون او کم تر از حد طبیع باشد، دچار کم خون است. استروژن و تستوسترون
نیز دو هورمون هستند که متوانند مستقیما در خست نقش داشته باشند. این تغییرات هورمون بر
خلق و خو و کیفیت خواب سالمندان نیز تأثیر مگذارند و متواند باعث احساس خست مزمن شوند.

وی افـزود: در صـورت ادامـه خسـت بیـش از دو هفتـه یـا همـراه بـا علائمـ نظیـر اختلال تنفـس هنـام
خواب، خونریزی یا درد شدید، سرگیجه یا آریتم(ب نظم قلب) و مشلات گوارش یا حرکت باید
فورا به پزش مراجعه شود. همچنین اگر خست موجب افت تمرکز یا خواب آلودگ در مواردی مانند

رانندگ شود بیشتر باید مراقب بود.

این متخصص تغذیه گفت: فعالیت بدن داشته باشید. حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته ورزش سب تا متوسط
مثل پیاده روی و تمرینات تعادل داشته باشید. چرت کوتاه بزنید. خواب کوتاه تا ۳۰ دقیقه در روز
متواند مفید باشد. تغذیه مناسب یعن رژیم غن از پروتئین، سبزیجات و غلات سالم داشته باشید.
سـیار را تـرک و از مصـرف زیـاد الـل اجتنـاب کنیـد. بـرای کـاهش تنهـای، در گروههـای جـامعه پـذیر

شرکت کنید.


