
:از نظر بدنی فعال باشید
پیاده روی و فعالیت منظم راهی ایده 
آل برای بسیاری از افراد مسن برای 

.حفظ تناسب اندام است

:از نظر اجتماعی مشغول باشید

شبکه ای رو به رشد از خانواده و 
دوستان ایجاد کنید و در روابط خود 

.با دیگران فعال باشید

سالمندی را به تاخیر بیندازیم؟چطور 

کنیدبرای کاهش استرس خود تلاش 
عا  تکنیک هایی مانند مدیتیشن، یوگا، تای چی، پیاده روی، د
دو تمرینات تنفس عمیق است که می تواند بسیار مفید باش

را فعال نگه مغز 
دارید

مانند  فعالیت هایی 
، بازی هایرومیزی

خواندن، یادگیری زبان 
دوم، نقاشی، گوش 

به موسیقی دادن 
کلاسیک وتوسعه 

مهارت های جدید برای 
.سلامت مغز مؤثر است

بیمارستان پارس
واحد ارتقا سلامت


