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مقدمة

Introduction:

يناقــش هــذا الدليــل الأســئلة التــي تبحــث عــن إجاباتهــا عندمــا تصــل لســن 
الســتين أو أكثــر، حيــث سنســتعرض معًًــا مجموعــة مــن النصائح والإرشــادات 
ــيخوخة.  ــة الش ــي مرحل ــك ف ــودة حيات ــين ج ــل تحس ــن أج ــاندك م ــي تس الت
ــة،  ــدية والعقلي ــك الجس ــى صحت ــاظ عل ــرق للحف ــن ط ــث ع ــت تبح ــواء كن س
أو عــن أســاليب لتعزيــز حياتــك الاجتماعيــة، أو حتــى عــن نصائــح لتطويــر 
ــنوات  ــل س ــه لجع ــا تحتاج ــا كل م ــتجد هن ــدة، س ــات جدي ــات وهواي اهتمام

ــل. ــي الأجم ــتين ه ــد الس ــرك بع عم

This guide discusses the questions you’re looking for its answers when 

you reach the age of 60 or older, as we’ll review a set of tips and advice that 

will support you in improving the quality of your life as you age. Whether 

you’re looking for ways to maintain your physical and mental health, ways 

to enhance your social life, or even tips for developing new interests and 

hobbies, here you’ll find everything you need to make your years after 60 

the most beautiful.



| دليل الأسئلة الشائعة لشيخوخة نشطة وصحية8

74%
مــن غالبيــة كبار الســن يعانــون من 
ــة  ــة نتيج ــي الصح ــتقرار ف ــدم اس ع
للأمــراض المزمنــة وفــق الهيئــة 

ــاء. ــة للإحص العام
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26%
ــون  ــن يواجه ــن الذي ــار الس ــن كب م
والاجتماعيــة  النفســية  الوحــدة 
تزيــد لديهــم خطــر المــوت وفــق 

بحثيــة. دراســات 
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الجانب الأول

The first aspect is physical health

الصحة الجسدية
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مــن خلال ممارســة التماريــن الرياضية 
بانتظــام فإنــك تحافــظ علــى لياقتــك 

البدنيــة والذهنيــة مــع مراعــاة:

	1 استشــارة طبيبــك قبــل البــدء فــي .
أي برنامــج رياضــي.

	2 بالتدريــج، . التماريــن  بــأداء  قــم 
ببــطء. زيادتهــا  وحــاول 

	3 مــارس تمريــن المشــي، الســباحة .
ــادة لياقتــك. وركــوب الدرجــات لزي

By exercising regularly, you maintain 
your physical and mental fitness, 
taking into account:

1.	 Consult your doctor before start-
ing any exercise program.

2.	 Do exercises gradually, and try to 
increase them slowly.

3.	 Practice walking, swimming and 
cycling to increase your fitness.

1 . كيف يمكنني الحفاظ 
على لياقتي البدنية في سن 

الشيخوخة؟

1. How can I maintain fitness 
in old age?

مــن خلال ممارســة التماريــن الرياضية 
بانتظــام فإنــك تحافــظ علــى لياقتــك 

البدنيــة والذهنيــة مــع مراعــاة:

	1 استشــارة طبيبــك قبــل البــدء فــي .
أي برنامــج رياضــي.

	2 بالتدريــج، . التماريــن  بــأداء  قــم 
ببــطء. زيادتهــا  وحــاول 

	3 مــارس تمريــن المشــي، الســباحة .
ــادة لياقتــك. وركــوب الدرجــات لزي

By exercising regularly, you maintain 
your physical and mental fitness, 
taking into account:

1.	 Consult your doctor before start-
ing any exercise program.

2.	 Do exercises gradually, and try to 
increase them slowly.

3.	 Practice walking, swimming and 
cycling to increase your fitness.

1 . كيف يمكنني الحفاظ 
على لياقتي البدنية في سن 

الشيخوخة؟

1. How can I maintain fitness 
in old age?
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تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالكالســيوم 
والبروتيــن،  الألبــان  ومنتجــات 
ســواء  الجســم  فــي  د  وفيتاميــن 
المكــملات  أو  الأطعمــة  خلال  مــن 
الســكريات  وتقليــل  الغذائيــة، 
ضغــط  فــي  للتحكــم  والصوديــوم 

الــدم.

Eat foods rich in calcium, dairy prod-
ucts, protein, and vitamin D in the 
body either through foods or nutri-
tional supplements, and reduce sug-
ars and sodium to control blood pres-
sure.

2 . ما هي التغييرات الغذائية 
التي يجب أن أقوم بها في هذه 

المرحلة؟

2. What dietary changes 
should I make at this stage?
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وزن  علــى  الحفــاظ  علــى  الحــرص 
علــى  الضغــط  مــن  يقلــل  صحــي 
احــرص  لــذا  والمفاصــل.  العظــام 
الحركيــة  الأنشــطة  ممارســة  علــى 
واتبــاع  الغذائــي  نظامــك  ومراقبــة 

ومتــوازن. صحــي  نظــام 

Maintaining a healthy weight reduc-
es stress on your bones and joints. So 
make sure to exercise, monitor your 
diet, and follow a healthy, balanced 
diet.

3 . كيف يمكنني تحسين صحة 
العظام؟

3. How can I improve my bone 
health?
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العــضلات  تقويــة  تماريــن  ممارســة 
برفــع الأوزان الخفيفــة أو اســتخدام 
الدفــع  تماريــن  مثــل  الجســم  أوزان 
جانــب  إلــى  والوقــوف،  والجلــوس 
ارتــداء الأحذيــة المقاومــة للانــزلاق 
فــي  ببطــيء  المشــي  ومحاولــة 

اــلظلام.

Do muscle strengthening exercises 
by lifting light weights or using body 
weights such as push-ups, sit-ups, 
and standing exercises, in addition to 
wearing non-slip shoes and trying to 
walk slowly in the dark.

4 . كيف يمكنني الوقاية من 
السقوط والإصابات؟

4. How can I prevent falls and 
injuries?
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المزمنــة  الأمــراض  مــن  الوقايــة 
مراحــل  عبــر  والضغــط  كالســكري 
الحيــاة يمنــع تراكــم الآثــار الســلبية 
لحــدوث مشــاكل القلــب والأوعيــة 

علــى: احــرص  لــذا  الدمويــة 

	1 الطبيــة . بالفحوصــات  القيــام 
. يــة ر و لد ا

	2 التحكم بالأمراض المزمنة..

Preventing chronic diseases such 
as diabetes and high blood pressure 
throughout life prevents the accumu-
lation of negative effects of cardio-
vascular problems, so be sure to:

1.	 Conduct periodic medical exam-
inations.

2.	 Control chronic diseases.

5 . كيف يمكنني الحفاظ على 
صحة القلب؟

5. How can I maintain a 
healthy heart?



17 دليل الأسئلة الشائعة لشيخوخة نشطة وصحية |

للحفــاظ على صحة الذاكرة والنشــاط 
الذهنــي، مــن المهــم اتباع نمــط حياة 
متــوازن يجمــع بيــن الأنشــطة البدنيــة 
والذهنيــة. يمكنــك تعزيــز قدراتــك 
الذهنيــة مــن خلال ممارســة التماريــن 
الذهنيــة مثــل حــل الألغــاز، القــراءة، 
فهــذه  جديــدة،  مهــارات  وتعلــم 
الأنشــطة تســاعد فــي تنشــيط العقل 
نشــاط  وتجديــد  الذاكــرة  وتحفيــز 
ومشــكلات  الذاكــرة  تراجــع  لمنــع 
الإدراك، كمــا أن التواصــل الاجتماعــي 
ــل  ــن خلال التأم ــر م ــن التوت ــد م والح
أو تقنيــات الاســترخاء يســاعدان فــي 
والمرونــة  التركيــز  علــى  الحفــاظ 

ــل. ــدى الطوي ــى الم ــة عل الذهني

To maintain healthy memory and 
mental activity, it is important to 
follow a balanced lifestyle that com-
bines physical and mental activities. 
You can enhance your mental abili-
ties by practicing mental exercises 
such as solving puzzles, reading, and 
learning new skills. These activities 
help stimulate the mind, stimulate 
memory, and renew activity to pre-
vent memory decline and cognitive 
problems. Social communication and 
reducing stress through meditation 
or relaxation techniques also help 
maintain focus and mental flexibility 
in the long term.

6 . كيف احافظ على صحة 
الذاكرة والنشاط الذهني؟

6. How do I maintain healthy 
memory and mental activity?
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ــب  ــة تلع ــة الدوري ــات الطبي الفحوص
دورًًا هامًًــا فــي الكشــف المبكــر عــن 
العامــة.  الصحــة  وضمــان  الأمــراض 
يُُنصــح  التــي  الفحوصــات  بيــن  مــن 
بهــا تعتمــد علــى العمــر والجنــس 
بشــكل  ولكــن  الصحيــة،  والحالــة 
عــام تشــمل فحوصــات مثــل قيــاس 
ضغــط الــدم بانتظــام للتحقــق مــن 
مســتويات  وفحــص  القلــب،  صحــة 
الســكر فــي الــدم للكشــف عــن مــرض 
ــص  ــراء فح ــا إج ــب أيضًً ــكري. يج الس
ــب  ــة القل ــم صح ــترول لتقيي الكوليس
ذلــك،  إلــى  بالإضافــة  والشــرايين. 
تُُعتبــر الفحوصــات الدوريــة لوظائــف 
وإضافــة  ضروريــة  والكبــد  الكلــى 
للنســاء الكشــف المبكــر عن ســرطان 

الثــدي وعنــق الرحــم.

Regular medical checkups play an 
important role in early detection of 
diseases and ensuring overall health. 
The recommended tests depend on 
age, gender and health status, but 
generally include tests such as reg-
ular blood pressure measurement to 
check heart health, and blood sugar 
levels to detect diabetes. Choles-
terol screening should also be done 
to assess heart and arterial health. 
In addition, regular kidney and liver 
function tests are essential and, for 
women, early detection of breast and 
cervical cancer.

7 . ما هي الفحوصات الطبية 
الدورية التي يجب أن أقوم بها؟

7. What regular medical 
checkups should I have?
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المزمنــة  الأمــراض  مــع  التعامــل 
يتطلــب التزامًًــا بنمــط حيــاة صحــي 
ــة.  ــة منتظم ــة طبي ــوازن ومتابع ومت
المــرض  فهــم  هــي  خطــوة  أول 
التواصــل  خلال  مــن  جيــد  بشــكل 
المســتمر مــع الأطبــاء والمتخصصين، 
واتبــاع الخطــة العلاجيــة الموصوفــة 
الالتــزام  الضــروري  مــن  بعنايــة. 
مواعيدهــا  فــي  الأدويــة  بتنــاول 
وتجنــب إهمــال أي جرعــات. التغذيــة 
فــي  كبيــرًًا  دورًًا  تلعــب  الســليمة 
ــة، حيــث يجــب  إدارة الأمــراض المزمن
أن تكــون غنيــة بالعناصــر الغذائيــة 
الأطعمــة  تقليــل  مــع  المتوازنــة، 
المســببة للمضاعفــات مثــل الســكر 

المشــبعة. والدهــون 

Dealing with chronic diseases re-
quires commitment to a healthy and 
balanced lifestyle and regular medi-
cal follow-up. The first step is to un-
derstand the disease well through 
continuous communication with doc-
tors and specialists, and carefully fol-
low the prescribed treatment plan. It 
is essential to adhere to taking med-
ications on time and avoid neglecting 
any doses. Proper nutrition plays a 
major role in managing chronic dis-
eases, as it must be rich in balanced 
nutrients, while reducing foods that 
cause complications such as sugar 
and saturated fats.

8 . كيف يمكنني التعامل مع 
الأمراض المزمنة؟

8. How can I manage chronic 
diseases?
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الجانب الثاني

The second aspect: mental health

الصحة النفسية
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ـًا  يتطلــب وقت� الفقــد  مــع  التعامــل 
بمراحــل  الشــخص  يمــر  إذ  وصبــرًًا، 
الصدمــة،  تشــمل  التــي  الحــزن 
ــول.  ــزن، والقب ــب، الح ــكار، الغض الإن
لنفســك  الســماح  المهــم  مــن 
وعــدم  مشــاعرك  عــن  بالتعبيــر 
الدعــم  علــى  والحصــول  كبتهــا. 
ــن  ــة والمقربي ــن العائل ــي م الاجتماع
ومحاولــة اكتســاب عــادات إيجابيــة 
المشــاعر  تفريــغ  أن  حيــث  جديــدة، 
ــب دورًًا  ــع يلع ــع المجتم ــاج م والاندم
الألــم. يمكنــك  مــن  التخفيــف  فــي 
أيضًًــا تجربــة الكتابــة أو التحــدث مــع 
علــى  لمســاعدتك  نفســي  معالــج 
مواجهــة هــذه المشــاعر والتكيــف 

الوقــت. بمــرور  معهــا 

Dealing with loss takes time and pa-
tience, as a person goes through the 
stages of grief, which include shock, 
denial, anger, sadness, and accep-
tance. It is important to allow your-
self to express your feelings and not 
suppress them. Get social support 
from family and loved ones and try 
to develop new positive habits, as 
releasing feelings and integrating 
with society plays a role in alleviating 
the pain. You can also try writing or 
talking to a therapist to help you con-
front these feelings and cope with 
them over time.

?How do I deal with loss .11 . كيف اتعامل مع الفقد؟
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تكــون صعبــة  قــد  التقاعــد  مرحلــة 
روتيــن  مــن  الشــخص  تنقــل  لأنهــا 
فــراغ  وقــت  إلــى  اليومــي  العمــل 
ــر،  ــذا التغيي ــع ه ــل م ــر. وللتعام كبي
أو  هوايــات  عــن  البحــث  حــاول 
وقتــك  تــملأ  جديــدة  اهتمامــات 
وتضيــف قيمــة لحياتــك. فالانخــراط 
ــوع،  ــة، التط ــطة الاجتماعي ــي الأنش ف
أو تعلــم مهــارات جديــدة يمكــن أن 
بالإنجــاز  شــعور  منــح  فــي  يســاعد 
تحــول  أن  يمكــن  كمــا  والإيجابيــة. 
لخبــرة  التقاعــد  بعــد  شــغفك 
ــن  ــدة ع ــال الجدي ــع الأجي ــاركها م تش
الكتــب،  تأليــف  الــدورات،  تقديــم 

الفيديوهــات. تصويــر 

Retirement can be difficult because 
it takes you from a daily work routine 
to a lot of free time. To cope with this 
change, try to find new hobbies or 
interests that fill your time and add 
value to your life. Engaging in social 
activities, volunteering, or learning 
new skills can help give you a sense of 
accomplishment and positivity. You 
can also turn your passion after re-
tirement into an experience that you 
can share with the next generation, 
such as giving courses, writing books, 
or making videos.

2 . كيف اتعامل مع فراغ 
التقاعد؟

2. How do I deal with
retirement emptiness?
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ابــدأ  الشــعور،  هــذا  مــع  للتعامــل 
انخفــاض  أســباب  وفهــم  بتحديــد 
تقديــر الــذات. حــاول أن تحــدد الأفكار 
الســلبية وغيــر الواقعيــة عــن نفســك 
قــد  إيجابيــة.  بأفــكار  واســتبدلها 
يكــون مــن المفيــد أيضًًــا التركيــز على 
إنجازاتــك ونقــاط قوتــك والاســتفادة 
مــع  الخبــرات  تبــادل  فــي  منهــا 
ممارســة  أيضــا  حــاول  المجتمــع. 
التعامــل  أي  الذاتــي،  التعاطــف 
ــع  ــل م ــا تفع ــف كم ــك بلط ــع نفس م
صديــق، إلــى جانــب الحصــول علــى 
استشــارة نفســية تدعمــك لتطويــر 
الثقــة بالنفــس واســتعادة الحمــاس.

To deal with this feeling, start by iden-
tifying and understanding the causes 
of low self-esteem. Try to identify 
negative and unrealistic thoughts 
about yourself and replace them with 
positive ones. It may also be helpful 
to focus on your achievements and 
strengths and use them to share ex-
periences with the community. Also 
try practicing self-compassion, which 
is treating yourself with kindness 
as you would a friend, in addition to 
getting psychological counseling to 
support you in developing self-confi-
dence and regaining enthusiasm.

3 . كيف اتعامل مع الشعور 
بنقص تقدير الذات؟ 

3. How do I deal with feeling 
low self-esteem?
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هنــاك عــدة أســاليب تدعمــك لتفــادي 
مشــكلات الاكتئــاب والقلــق، أولهــا 
تبنــي عــادات صحيــة مثــل ممارســة 
بانتظــام،  الرياضيــة  التماريــن 
والحفــاظ علــى نمــط نــوم منتظــم. 
تنــاول غــذاء صحــي ومتــوازن يســاهم 
ــز المــزاج. ممارســة التأمــل  فــي تعزي
والاســترخاء، مثــل تماريــن التنفــس 
ــل  ــي تقلي ــاعد ف ــي تس ــق، فه العمي
علــى  الحفــاظ  جانــب  إلــى  التوتــر. 
التواصــل الاجتماعــي مــع الأصدقــاء 
الشــعور  مــن  يقلــل  والعائلــة 
بالعزلــة. إذا بــدأت تشــعر بأعــراض 
فــي  تتــردد  لا  الاكتئــاب،  أو  القلــق 

متخصصــة. مســاعدة  طلــب 

There are several ways to support 
you in avoiding problems of depres-
sion and anxiety, the first of which is 
adopting healthy habits such as exer-
cising regularly and maintaining a reg-
ular sleep pattern. Eating a healthy 
and balanced diet contributes to en-
hancing the mood. Practicing medi-
tation and relaxation, such as deep 
breathing exercises, helps reduce 
stress. In addition to maintaining so-
cial contact with friends and family, it 
reduces the feeling of isolation. If you 
start to feel symptoms of anxiety or 
depression, do not hesitate to seek 
professional help.

4 . ماهي أساليب الوقاية من 
الاكتئاب والقلق؟

4. What are the methods of 
preventing depression and 
anxiety?
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المهــم  مــن  الخــرف،  مــن  للوقايــة 
العقلــي  النشــاط  علــى  الحفــاظ 
والبدنــي. فالأنشــطة التــي تتطلــب 
التفكيــر مثــل الألغــاز أو تعلــم لغــات 
جديــدة تحفــز العقــل وتبقيــه نشــطًًا. 
إلــى جانــب ممارســة النشــاط البدنــي 
لتعزيــز  الســباحة  أو  المشــي  مثــل 
تدفــق الــدم إلــى الدمــاغ والمحافظــة 
علــى صحتــه. بالإضافــة إلــى تنــاول 
نظــام غذائــي متــوازن غنــي بالفواكــه 
الدمــاغ.  صحــة  لدعــم  والخضــروات 
علاقــات  علــى  الحفــاظ  أن  كمــا 
العزلــة  وتجنــب  صحيــة  اجتماعيــة 
ًـا فــي الحفــاظ على  يلعبــان دورًًا مهم�

المعرفيــة. الوظائــف 

To prevent dementia, it is important 
to stay mentally and physically ac-
tive. Activities that require thinking, 
such as puzzles or learning new lan-
guages, stimulate the mind and keep 
it active. In addition to physical activ-
ity, such as walking or swimming, to 
increase blood flow to the brain and 
maintain its health. In addition, eat-
ing a balanced diet rich in fruits and 
vegetables to support brain health. 
Maintaining healthy social relation-
ships and avoiding isolation also play 
an important role in maintaining cog-
nitive functions.

5 . ماهي أساليب الوقاية من 
الخرف؟

5. What are the methods of 
preventing dementia?
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يمكنــك تحويــل الأنشــطة اليوميــة 
إلــى متعــة مــن خلال تبنــي عقليــة 
جديــدة  طريقــة  وإيجــاد  إيجابيــة 
للنظــر إليهــا. مــن خلال جعلهــا أكثــر 
توافقــا مــع اهتماماتــك واحتياجاتــك. 
برنامجــك  إلــى  الاســتماع  مثــل 
المفضــل أثنــاء الطهــي أو التنظيــف. 
كمــا يمكنــك إضافــة عنصــر اجتماعــي 
للأنشــطة لزيــادة شــعورك بالمتعــة، 
أو  العائلــة  أفــراد  دعــوة  مثــل 
ــطة  ــي الأنش ــاركة ف ــاء للمش الأصدق
المشــي. وإعطــاء  أو  الطهــي  مثــل 
أعمــق  معنــى  أو  هدفًًــا  الأنشــطة 
ًـا، مثــل  يمكــن أن يجعلهــا أكثــر إمتاع�
ــظ  ــك يحاف ــة لأن ذل ــاء بالحديق الاعتن
بالمنــزل  العنايــة  أو  البيئــة،  علــى 
لأحبائــه.  مريــح  مــكان  لتوفيــر 
تحديــات  إلــى  المهــام  وتحويــل 
ــي  ــه ف ــين مهارت ــل تحس ــرة، مث صغي
شــيء معيــن أو إنجــاز مهمــة بشــكل 
ــن  ــا م ــي طابعًً ــن أن يضف ــرع، يمك أس

والمــرح. الإنجــاز 

You can turn everyday activities into 
fun by adopting a positive mind-
set and finding a new way to look at 
them. By making them more in line 
with your interests and needs, such 
as listening to your favorite show 
while cooking or cleaning. You can 
also add a social element to activities 
to increase your sense of enjoyment, 
such as inviting family or friends to 
join in activities such as cooking or 
walking. Giving activities a purpose or 
deeper meaning can make them more 
enjoyable, such as gardening because 
it preserves the environment, or tak-
ing care of the house to provide a 
comfortable place for his loved ones. 
Turning tasks into small challenges, 
such as improving his skill at a certain 
thing or completing a task faster, can 
add a sense of accomplishment and 
fun.

6 . كيف احول الأنشطة 
اليومية إلى متعة؟ 

6. How do I turn everyday
activities into fun?
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مســتقرة  علاقــة  علــى  للحفــاظ 
مرحلــة  فــي  الحيــاة  شــريك  مــع 
تعزيــز  المهــم  مــن  الســن،  كبــار 
يمكــن  والشــراكة.  الصداقــة  روح 
للزوجيــن التركيــز علــى بنــاء لحظــات 
والتقديــر،  باللطــف  مليئــة  يوميــة 
مثــل قــول كلمــات مشــجعة وتقديــم 
ــة  ــن المحب ــر ع ــيطة تعب ــاءات بس إيم
والاهتمــام. هــذه التفاصيــل الصغيرة 
الروابــط  تقويــة  فــي  تســاهم 

مســتمرة. بشــكل  العاطفيــة 

To maintain a stable relationship 
with a partner in the elderly, it is im-
portant to foster a spirit of friendship 
and partnership. Couples can focus 
on building daily moments filled with 
kindness and appreciation, such as 
saying encouraging words and mak-
ing simple gestures that express love 
and care. These small details con-
tribute to strengthening emotional 
bonds on an ongoing basis.

7 . كيف احافظ على علاقة 
مستقرة بشريك الحياة؟

7. How do I maintain a stable 
relationship with my life part-
ner?



29 دليل الأسئلة الشائعة لشيخوخة نشطة وصحية |

الحصــول علــى قســط كافٍٍ مــن النوم 
فالنــوم  ســاعات(،   9 إلــى   7 )مــن 
الجيــد يحافــظ علــى صحــة الجســم 
تحســين  علــى  ويســاعد  والعقــل، 
التركيــز والمــزاج ويقلــل مــن مخاطــر 
ارتفــاع  مثــل  المزمنــة  الأمــراض 
الحفــاظ  والاكتئــاب.  الــدم  ضغــط 
علــى جــدول نــوم منتظــم يســاعد فــي 
تحســين جــودة النــوم لــذا حــاول أن 
تجعــل غرفــة النــوم هادئــة ومريحــة، 
التلفــاز  تشــغيل  بإيقــاف  وقــم 
والأجهــزة الالكترونيــة ســاعة واحــدة 

علــى الأقــل قبــل النــوم.

Get enough sleep (7 to 9 hours). 
Good sleep keeps your body and mind 
healthy, helps improve concentration 
and mood, and reduces the risk of 
chronic diseases such as high blood 
pressure and depression. Maintain-
ing a regular sleep schedule helps 
improve sleep quality, so try to make 
your bedroom quiet and comfortable, 
and turn off the TV and electronic de-
vices at least one hour before bed.

8 . ماهي المدة الكافية 
لساعات النوم التي يجب 

الحفاظ عليها؟

8. What is the adequate 
amount of sleep hours that 
should be maintained?
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الجانب الثالث

The third aspect: social health

الصحة الاجتماعية
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المناســبة  الاجتماعيــة  الأنشــطة 
لقــاءات  تشــمل  الســن  لكبــار 
الأصدقــاء والعائلــة، والانضمــام إلــى 
الأنديــة الاجتماعيــة أو الرياضيــة التــي 
التماريــن  ممارســة  علــى  تســاعدك 
ــاركة  ــم المش ــا يمكنه ــة. كم الخفيف
ــراءة،  ــة أو الق ــات الكتاب ــي مجموع ف
أو  الفنيــة  العمــل  ورش  وحضــور 
يمكنهــم  كذلــك،  التعليميــة. 
الاســتمتاع بالأنشــطة الثقافيــة مثــل 
عــروض  حضــور  أو  المتاحــف  زيــارة 
يوفــر  ممــا  والفعاليــات  المســارح 

المجتمــع. مــع  للتفاعــل  فرصًًــا 

Social activities suitable for seniors 
include meeting friends and family, 
joining social or sports clubs that help 
you get light exercise, participating 
in writing or reading groups, attend-
ing art or educational workshops, and 
enjoying cultural activities such as 
visiting museums or attending the-
ater performances and events, which 
provide opportunities to interact with 
the community.

1 . ماهي الأنشطة الاجتماعية 
المناسبة لكبار السن؟

1. What are the appropriate 
social activities for the elder-
ly?
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جديــدة،  اجتماعيــة  عــادات  لبنــاء 
فــي  بالانخــراط  البــدء  يمكنــك 
الأنشــطة  لاســيما  تحبهــا  أنشــطة 
أشــخاص  مــع  تجمعــك  التــي 
لــك.  مماثلــة  اهتمامــات  لديهــم 
كمــا  النــوادي.  إلــى  كالانضمــام 
يمكنهــم التطــوع فــي مجــالات تثيــر 
اهتمامــك، أو حتــى حضــور الفعاليات 
المجتمعيــة. والتركيــز علــى تطويــر 
علاقــات جديــدة عبــر توســيع الدوائــر 
الاجتماعيــة فهــي تســاعدك فــي بنــاء 

مســتمر. بشــكل  العــادات  هــذه 

To build new social habits, you can 
start by engaging in activities you 
enjoy, especially activities that bring 
you together with people who have 
similar interests to you. Such as join-
ing clubs. They can also volunteer in 
areas that interest you, or even at-
tend community events. Focusing on 
developing new relationships by ex-
panding your social circles helps you 
build these habits on an ongoing ba-
sis.

2 . كيف ابني عادات اجتماعية 
جديدة؟

2. How do I build new social 
habits?
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مــع  قويــة  علاقــات  علــى  للحفــاظ 
أفــراد العائلــة، احــرص علــى التواصــل 
العلاقــات،  أســاس  فهــو  المنتظــم 
ســواء كان التواصــل عبــر المكالمــات 
أن  حــاول  الشــخصية.  اللقــاءات  أو 
وحكمتــك  العاطفــي  الدعــم  تقــدم 
لأفــراد العائلــة فهــذا يعــزز الارتبــاط 
محاولــة  يمكنــك  كمــا  العاطفــي. 
ابتــكار عــادات للعائلــة مثــل عــادة 
تجميــع أفــراد العائلــة فــي مناســبة 
أســبوعية أو شــهرية لتقويــة الروابط 
العائليــة. إلــى جانــب الاســتفادة مــن 
التقنيــة فــي البقــاء علــى تواصــل مــع 

العائلــة.

To maintain strong relationships 
with family members, make sure to 
communicate regularly, as it is the 
foundation of relationships, wheth-
er through phone calls or in-person 
meetings. Try to offer emotional sup-
port and wisdom to family members, 
as this enhances emotional connec-
tion. You can also try to create family 
traditions, such as the habit of gath-
ering family members on a weekly or 
monthly occasion to strengthen fam-
ily bonds. In addition to using tech-
nology to stay in touch with family.

3 . كيف يمكنني الحفاظ على 
علاقات قوية مع أفراد العائلة؟

3. How can I maintain strong 
relationships with family 
members?



35 دليل الأسئلة الشائعة لشيخوخة نشطة وصحية |

الأنشــطة  فــي  المشــاركة  يمكنــك 
التطوعيــة مــن خلال التقديــم علــى 
المنصــة  عبــر  التطوعيــة  الفــرص 
أو  التطوعــي،  للعمــل  الوطنيــة 
ــة أو  ــات الخيري ــع الجمعي ــل م التواص
تحتــاج  التــي  المحليــة  المنظمــات 
فالأنشــطة  المتطوعيــن.  إلــى 
المســاعدة  تقديــم  مثــل  البســيطة 
فــي الفعاليــات تعــزز مــن شــعورك 
ويمكنــك  المســتمر.  بالعطــاء 
أو  المهنيــة  خبراتــك  تقديــم  أيضًًــا 
التدريــس  خلال  مــن  الشــخصية 
مجــال  فــي  المشــورة  تقديــم  أو 

. صــك ختصا ا

You can participate in volunteer ac-
tivities by applying for volunteer op-
portunities through the National Vol-
unteer Platform, or by communicating 
with charities or local organizations 
that need volunteers. Simple activi-
ties such as providing assistance at 
events enhance your sense of contin-
uous giving. You can also offer your 
professional or personal expertise by 
teaching or providing advice in your 
field of expertise.

4 . كيف يمكنني المشاركة في 
الأنشطة التطوعية؟

4. How can I participate in
volunteer activities?
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الاســتفادة  الســن  لكبــار  يمكــن 
مــن البرامــج المجتمعيــة مــن خلال 
التســجيل في الأنشــطة التي تقدمها 
الحكوميــة  أو  المحليــة  المنظمــات 
إلــى جانــب مراكــز رعايــة كبــار الســن 
والجمعيــات المعنيــة بكبــار الســن 
مثــل جمعيــة وقــار لمســاندة كبــار 
تلــك  تقــدم  حيــث  وغيرهــا،  الســن 
الجهــات أنشــطة اجتماعيــة وثقافيــة 
الانضمــام  يمكنهــم  كمــا  وصحيــة. 
إلــى ورش عمــل تعليميــة أو برامــج 

مخصــصة. رياضــية 

Seniors can benefit from community 
programs by registering for activities 
offered by local or governmental orga-
nizations, as well as senior care cen-
ters and associations concerned with 
the elderly, such as the Waqar As-
sociation for Supporting the Elderly 
and others, as these entities provide 
social, cultural and health activities. 
They can also join educational work-
shops or dedicated sports programs.

5 . كيف يمكنني الاستفادة 
من البرامج المجتمعية لكبار 

السن؟

5. How can I benefit from 
community programs for
seniors?
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6 . كيف أكون أصغر من عمري 
البيولوجي؟

6. How can I be younger than 
my biological age?

حــدود  يقيــس  رقمــاًً  ليــس  عمــرك 
اســهامك وانتاجيتــك، لأن دور الفــرد 
البيولوجــي  بالعمــر  مرتبــط  ليــس 
تبــدو  أو  تشــعر  أن  يمكنــك  حيــث 
أصغــر مــن عمــرك البيولوجــي مــن 
حيــاة  نمــط  علــى  الحفــاظ  خلال 
البدنــي  النشــاط  يشــمل  صحــي، 
المنتظــم، مثــل المشــي أو الســباحة، 
غنــي  متــوازن  غــذاء  وتنــاول 
بالصحــة  والاهتمــام  بالفيتامينــات. 
أو  التأمــل  وممارســة  النفســية 
الهوايــات المفضلــة للحفــاظ علــى 
ــك،  ــى ذل نشــاط العقــل. بالإضافــة إل
ــة  ــطة الاجتماعي ــي الأنش ــراط ف الانخ
ومواكبــة التطــورات التقنيــة لتعزيــز 

والانتاجيــة. بالحيويــة  شــعورك 

Your age is not a number that mea-
sures the limits of your contribution 
and productivity, because the role of 
the individual is not linked to biologi-
cal age. You can feel or look younger 
than your biological age by maintain-
ing a healthy lifestyle, including regu-
lar physical activity, such as walking 
or swimming, eating a balanced diet 
rich in vitamins, and paying attention 
to mental health and practicing med-
itation or favorite hobbies to keep 
the mind active. In addition, engag-
ing in social activities and keeping 
up with technological developments 
to enhance your sense of vitality and 
productivity.
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ــات  ــة احتياج ــة بتلبي ــات معني ــدة خدم ــاك ع هن

الــوزارة  جميــع  توفرهــا  حيــث  الســن  كبــار 

الخدمــات  أبــرز  ومــن  الحكوميــة،  والجهــات 

الحكوميــة خدمــة الرعايــة الصحيــة المنزليــة، 

ــتوصف  ــة )مس ــة الأولي ــة الصحي ــة الرعاي وخدم

المقدمــة  الشــيخوخة  طــب  وخدمــة  الحــي(، 

الخدمــات  إلــى  بالإضافــة  الصحــة،  وزارة  مــن 

الاســعافية للمصليــن مــن كبــار الســن المقدمــة 

مــن وزارة الشــؤون الاسلاميــة والدعــوة الــى 

الارشــاد، وهنــاك أيضــا خدمــة قنــاة عيــن لتقديم 

خدمــة  للكبــار،  تعليميــة  الاثرائيــة  المــواد 

ــة، خدمــة برامــج  التســجيل فــي مجتمــع بلا أمي

الحــي المتعلــم المقدمــة مــن وزارة التعليــم، 

إلــى جانــب خدمــة كتابــات العــدل المتنقلــة 

ووزارة  العــدل  وزارة  مــن  كلا  تقدمهــا  التــي 

دور  خدمــة  أيضــا  الخدمــات  ومــن  الداخليــة. 

الرعايــة الاجتماعيــة، خدمــة الدعــم الســكني، 

خدمــة بطاقــات الامتيــاز الرقميــة وزارة المــوارد 

البشــرية والتنميــة الاجتماعيــة. وهنــاك خدمــة 

ــة  ــتقبال، خدم ــن للاس ــار او أماك ــق الانتظ مراف

المواقــف الخاصــة لكبــار الســن، خدمــة فتــح 

وزارة  توفرهــا  التــي  التجاريــة  الســجلات 

ــكل  ــة لل ــة التقني ــى خدم ــة إل ــارة، بالإضاف التج

المعلومــات.  وتقنيــة  الاتصــالات  وزارة  مــن 

الوطنــي  التحــول  برنامــج  أيضــا  وهنــاك 

المســاعدات  وخدمــة  المســنين  لاحتياجــات 

الماليــة والعينيــة والأجهــزة التعويضيــة التــي 

تهــدف إلــى تحســين جــودة حيــاة كبــار اليــن 

سلامتهــم.  وضمــان 

There are several services concerned with meet-

ing the needs of the elderly, as they are provided 

by all ministries and government agencies. The 

most prominent government services are the 

home health care service, the primary health 

care service (neighborhood clinic), and the geri-

atric medicine service provided by the Ministry 

of Health, in addition to the emergency services 

for elderly worshipers provided by the Ministry of 

Islamic Affairs and Call to Guidance. There is also 

the Ain Channel service to provide educational 

enrichment materials for adults, the registration 

service in an illiteracy-free society, the educated 

neighborhood programs service provided by the 

Ministry of Education, in addition to the mobile 

notary public service provided by both the Min-

istry of Justice and the Ministry of Interior. Oth-

er services include the social care home service, 

the housing support service, the digital privilege 

card service of the Ministry of Human Resources 

and Social Development. There is also the wait-

ing facilities service or reception areas, the spe-

cial parking service for the elderly, the service 

of opening commercial records provided by the 

Ministry of Commerce, in addition to the tech-

nology service for everyone from the Ministry of 

Communications and Information Technology. 

There is also the national transformation pro-

gram for the needs of the elderly and the service 

of financial and in-kind assistance and prosthet-

ic devices that aim to improve the quality of life 

of the elderly and ensure their safety.

7 . ماهي أبرز الخدمات 
الحكومية المتاحة لكبير السن؟

7. What are the most prom-
inent government services 
available to the elderly?
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يمكــن لكبــار الســن تعزيــز مهاراتهم 
فــي  التســجيل  خلال  مــن  التقنيــة 
لتعليــم  مخصصــة  تدريبيــة  دورات 
الإنترنــت  عبــر  ســواء  التكنولوجيــا، 
محليــة.  تعليميــة  مراكــز  فــي  أو 
التواصــل  منصــات  مــن  الاســتفادة 
الاجتماعــي للجهــات الحكوميــة التي 
تقــدم فيديوهــات تعريفيــة بأســاليب 
الالكترونيــة.  خدماتهــا  اســتخدام 
إلــى جانــب الانخــراط مــع الشــباب من 
أفــراد العائلــة أو الأصدقــاء وطلــب 
ــم  ــى الدع ــول عل ــاعدتهم والحص مس
العملــي أثنــاء تعلــم تقنيــات جديــدة.

Seniors can enhance their technical 
skills by enrolling in technology-spe-
cific training courses, either online or 
at local educational centers. Take ad-
vantage of government agencies’ so-
cial media platforms that provide in-
troductory videos on how to use their 
electronic services. In addition to en-
gaging with young family members or 
friends and asking for their help and 
getting practical support while learn-
ing new technologies.

8 . كيف اعزز من مهاراتي 
التقنية؟

8. How do I enhance m
 technical skills?
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