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پیام یکــی از خوانندگان صفحــه در هفته پیش، پیام دردناک اما بســیار 
قابل تاملی بود؛ »در صفحه ســالمندان از این بنویســید کــه با بچه های 
بی معرفت مان چه کنیــم؟ بچه هایی که با ســختی بزرگ شــان کردیم، 
نان شان دادیم، حالا زورشان می آید یک زنگ به ما بزنند.« اما در چنین 

شرایطی چه می توان کرد؟

   حق دارید که ناراحتید
برخی از افراد جوان ممکن است با خواندن چنین پیامکی بگویند والدین 
باید توقع کمتری از فرزندان خود داشــته باشــند و اجازه دهند تا جوانان 
مطابق میل خود زندگی کنند. واقعیت این است که این حرف تناسبی با 
این موقعیت ندارد. همه  ما در هر سنی که هستیم، دربرابر اطرافیان خود 
مسئولیت هایی داریم و حمایت عاطفی یکی از همین مسئولیت هاست. 

بر ایــن مبنا هــم ناراحتی 
شــما از فرزندتان زمانی 
که بی توجهــی می کند، 

عجیــب نیســت امــا چــه 
کارهایــــی مـی تــوانیــــم 
ایــن  کــه  دهیــم  انجــام 
بی مســئولیتی فرزندمان 

کمتر باعث آزارمان شود.

می دانیم کــه رعایت بهداشــت دهــان و مراقبت 
از دندان هــا بــرای همــه مــا ضــروری اســت. اما 
متخصصــان معتقدنــد توجه بــه این موضــوع در 
افراد سالمند اهمیتی دو چندان دارد.  به عنوان 
مثال مطالعات نشان می دهد، میزان پوسیدگی 
دندان ها در سالمندان تا دو برابر بیشتر از جوانان 
اســت. علاوه بر آن احتمال بروز عفونت لثه هم با 

بالا رفتن سن افزایش می یابد. 
  سلامت دندان و قلب

نکته مهمی که باید به آن توجه داشت این است که 
بروز عفونت لثه با بروز بیماری های قلبی و دیابت 
ارتبــاط دارد.  از طرفــی وقتی دندان پوســیده ای 
در دهان وجــود دارد، میزان برخــی باکتری ها در 
آن افزایش می یابد. این باکتری ها می توانند وارد 

جریان خــون شــوند و به بقیــه اندام ها هم آســیب 
برسانند.

  نکاتی برای مراقبت بهتر از دهان و دندان
مســواک زدن دو بــار در روز بــا خمیردنــدان  «

حاوی فلوراید
استفاده روزانه از نخ دندان برای تمیز کردن  «

بین دندان ها
عوض کردن مسواک هر سه یا چهار ماه یک بار «
داشتن برنامه غذایی متعادل و استفاده کم از  «

مواد قندی و نوشیدنی های گازدار
اســتفاده از دهان شــویه فلوراید با مشــورت  «

دندان پزشک
مراجعه سالانه به دندان پزشک و پشت گوش  «

نینداختن درمان دندان های پوسیده

 اهمیت دوچندان بهداشت دهان و دندان در سالمندان

ورزش سالمندان در خانه

آزمون دوچرخه سواری در دهه 40

اون زمــان برای دوچرخه ســوار شــدن هم بایــد گواهی نامه 
 

می داشتن که این جوری از متقاضیان امتحان می گرفتن.

خوشحال می شیم نظر، پیشنهاد، خاطره و عکس های 

قدیمی تون رو برامون بفرســتین تــا با نــام خودتون در 
صفحه60  +چاپ کنیم.

حکایت

سلامت

پند گنجشکانه
مردی در بازار، گنجشــکی رنگین به یک درهم 
خرید تا فرزندانش با آن بازی کننــد. در بین راه 
گنجشک به سخن آمد و گفت: »اگر مرا آزاد کنی، 
تو را ســه نصیحت می گویم که هــر یک همچون 
گنجی است. دو نصیحت را وقتی در دست تو اسیرم 
می گویم و پند سوم را وقتی آزادم کردی.« مرد با خود 

اندیشید که سه نصیحت به یک درهم می ارزد و پذیرفت.
گنجشک گفت: »نصیحت اول آن اســت که اگر نعمتی را از کف 
دادی، غصه مخور. دیگر آن که اگر کسی با تو ســخن ناممکن گفت، به آن 
ســخن هیچ توجه نکن و از آن درگذر.« مرد چون این دو نصیحت را شنید، 

گنجشــک را آزاد کــرد. پرنده کوچک پر کشــید و بر درختی نشســت. مرد 
گفت: »نصیحت سوم را بگو!« گنجشک گفت: »نصیحت چیست؟ ای مرد 
نادان زیان کردی. در شــکم من دو گوهر اســت که هر یک 20 مثقال وزن 
دارد. تو را فریفتم تا از دستت رها شوم.« مرد با خشم و حسرت گفت: »حال 
دست کم آخرین پندت را بگو.« گنجشک گفت: »مرد ابله! با تو گفتم که اگر 
نعمتی را از کف دادی، غم مخور اما اینک تو غمگینی که چرا مرا از دســت 
داده ای. نیز گفتم که سخن محال را نپذیر اما تو اکنون پذیرفتی که در شکم 
من گوهرهایی است. آخر مگر من چند مثقالم که 40 مثقال گوهر با خود 
حمل کنم؟ پس تو لایق آن دو نصیحت نبودی و پند سوم را نیز با تو نمی گویم 

که قدر آن نخواهی دانست.« این را گفت و در افق ناپدید شد.

نامبرگرافی

درصد سالمندان دنیا از اینترنت و خدماتی 
کــه در بســتر آن ارائه می شــود، اســتفاده 
می کننــد. برخــلاف ســال 2005 که فقط 
8 درصد ســالمندان به ویژه در کشورهای 

پیشرفته از اینترنت استفاده می کردند.
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مدت زمان ایــده آلی که ســالمندان در طول هفتــه می توانند بــه ورزش کردن 
اختصاص بدهند ۱۵0 دقیقه توصیه شده است. قرار نیست تمرین ها و برنامه 

ورزشی خیلی سخت باشد. در این شرایط کرونایی این نرمش ها 
می تواند جایگزین فعالیت های بیرون از خانه باشد.

  منقبض کردن شکم
یک نفس عمیق بکشــید، نفس را نگــه دارید و عضلات 

شکم را ســفت بگیرید. به اندازه سه بار نفس کشیدن، 
نفس تــان را حبس کنیــد و بعد عمــل بــازدم را انجام 

دهید. این کار را ۱0 بار تکرار کنید.

  کشش گردن
این حرکت به کاهش فشار در قسمت پشت و گردن 
کمک می کند. بایستید و پاها را در عرض شانه نگه 
دارید. دست ها باید در دو طرف آرام باشند. سر را به 
آرامی به طرف راســت بچرخانید؛ بدون چرخاندن 
آن به عقب یا جلو. هنگامی که قدری کشــش حس 
می شود، توقف کنید و در این حالت برای ۱۵ تا 30 
ثانیه نگه دارید. اکنون سر خود را به طرف چپ ببرید 
و در این حالت برای ۱۵ تا 30 ثانیه نگه دارید. چهار 

یا پنج تکرار انجام دهید.

  کشش دست ها
این تمرین به کاهش فشار در پشت و 

شانه کمک می کند. روی صندلی 
بنشینید و پاهای خود را روی زمین 

در عرض شانه قرار دهید. دستان خود را بیرون بکشید و در جلو 
در ارتفاع شــانه ها بگیرید به طوری که کف دســت ها رو به بیرون 

سمت راســت و چپ باشند و پشت دســت ها به هم فشار 
داده شوند. به نوک انگشتان دست توجه کنید تا کشش 
حس شود. پشت خود را از پشتی صندلی دور کنید و در 
این حالت برای ۱۵ تا 30 ثانیه نگه دارید و چهار تا پنج 

تکرار انجام دهید.

مثبتشصت

   سر خود را گرم کنید
تنها ماندن در خانه و نداشــتن برنامه برای ســرگرمی، قطعا حال شما را 
بدتر می کند و باعث می شود بیشــتر یاد رفتارهای ناخوشایند فرزندتان 
بیفتید. ســعی کنید با کمک تماس های تلفنی، برنامه هــای تلویزیونی، 
برنامه  پیــاده روی در ســاعات خلوت تر روز و پیگیــری فعالیت هایی چون 

باغبانی، کتاب خوانی و هنرهای دستی، سر خود را گرم کنید.

   نگذارید عصبانیت زبانه بکشد
هرچه بیشــتر به انتظاراتی کــه از فرزندتــان دارید و زحماتی کــه برای او 
کشیده اید فکر کنید، بیشــتر آزار خواهید دید. شاید در 
نــگاه اول ایده دلپذیــری به نظــر نیاید اما گاهــی اوقات 
تفسیر مثبت کردن از رفتار فرزند می تواند از اوج گرفتن 
عصبانیت جلوگیری کند و باعث شود تا کمتر آزار 
ببینید. به عنوان مثال »حتما سرش شلوغ است 
و فرامــوش کــرده تلفــن بزند« یا 
»احتمالا به خاطــر این که مدتی 
اســت به من زنگ نزده، شرمنده 
است و برای همین تلفن نکرده«. 
چنین تفســیرهایی بیشتر از همه 
بــه نفع خــود شماســت، چــرا که 
کمک می کنــد آرامش بیشــتری 

داشته باشید.

خانواده

قاب خاطره
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مزایای کاهش وزن در سالمندان
کاهش درد و التهاب مفاصل کاهش احتمال ابتلا به 

بیماری های قلب و عروق

جلوگیری از ابتلا به افسردگی
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