
الشیخوخة الصحیة
في السجن؟

!التحدي مقبول

:أسئلةیرجى الاتصال بنا إذا كان لدیك أي 
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لى ولكن ھل یحافظون على صحتھم؟ یعتمد الكثیر ع-في السن أكثر فأكثر یتقدم الناس الیوم، 
یشعر . تعتبر ممارسة الریاضة واتباع نظام غذائي صحي أمرًا مھمًا بشكل خاص. نمط حیاتك

ن الأشخاص الذین یمارسون الریاضة بانتظام ویتناولون طعامًا صحیًا بتحسن ویحمون أنفسھم م
.الأمراض مثل مشاكل القلب والسرطان والسكري والخرف والأمراض العقلیة

ویمكن أن -حتى لو كان من الصعب إدراك ذلك في السجن، فإن الخطوات الصغیرة ممكنة 
.تساعد في تحسین وضعك بشكل ملحوظ

!حتى في السجن–الشیخوخة الصحیة 

التمارین دقیقة من 75أو ) مثل المشي(دقیقة من التمارین الخفیفة 150: القدرة على التحمل
. الأسبوعفي ) مثل الركض(الشاقة 

. )مثل القرفصاء أو تمارین رفع الأثقال(تمارین القوة مرتین في الأسبوع :القوة
أو الوقوف على ساق مثل الیوجا (تمارین التوازن والحركة ثلاث مرات في الأسبوع : الحركة
).واحدة

.ابدأ ببطء وزد الوقت والتكرار والجھد تدریجیًا
كل خطوة صغیرة لھا . إذا كانت لدیك مشاكل صحیة، حافظ على نشاطك قدر الإمكانحتى 

!أھمیتھا

!التمرین مھم

ھذا یساعد . لتر من الماء أو الشاي غیر المحلى كل یوم1.5اشرب ما لا یقل عن : المشروبات
.الجسم وھو مفید لك

حصص من الفاكھة والخضروات یومیًا للحصول على الفیتامینات 5تناول : العناصر الغذائیة
.والمعادن والألیاف المھمة

في كل )مثل منتجات الألبان والبیض واللحوم والتوفو(تناول الأطعمة الغنیة بالبروتین : البروتین
.البروتین یقوي العضلات والجھاز المناعي. وجبة رئیسیة

الصحیحالنظام الغذائي 

"Agequake " كجزء من مشاریع البحث حول "الشیخوخة في السجن2024تم تطویر ھذه النشرة في عام   

)208326 و166043 و135035بتمویل المشروع من الصندوق الوطني السویسري للعلوم (المنح رقم    



لا أحد مثالي

شيء جدید أكثر فأكثر

تمرین للدماغ

.سودوكوأكمل 

.ألغاز الكلمات المتقاطعة) أو ابدأ على الأقل(حل 

.اقرأ كتاباً


Illustrations | Anne-Christine Loschnigg

).واستمر فیھ(جرّب شیئاً جدیدًا 

؟ماذا عن الشطرنج، أو الوقوف على الیدین، أو الجیتار

؟أو الرسم والأوریجامي

ھل تلعب البریدج، أو الأونو، أو تنس الطاولة؟ 

.تحدّث عنھا. طلب المساعدة أمرٌ مقبول

.ابتسم لنفسك في المرآة

.أو اضحك مع الآخرین

.كن متساھلاً مع نفسك



یفي بالغرضالتمرین 

.ةفاكھة بدلاً من الشوكولاتة للتحلی

كوب ماء إضافي؟

.جزر بدلاً من النقانق

خضراوات إضافیة؟



ابق على اتصال

.قم بتنظیف أسنانك وأنت واقف على ساق واحدة

.تمارین ضغط قبل العشاء10

.تمرین الجلوس على السریر

.دقیقة20قف وحرك جسدك كل  

نظام غذائي صحي

. لیست سھلة، لكنھا مھمة-الشیخوخة الصحیة في السجن 
...على لیاقتك مع ھذه النصائححافظ 

.اتصل

أم تفضل رسالة؟

.اتخذ الخطوة الأولى 
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