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دســتگاه ادراری ماننــد ســایر دســتگاه‎های بــدن در دوره 
ســالمندی تغییراتی دارد. توصیه‎های زیر برای پیشــگیری 

از بیماری‎های ادراری سالمندان کمک‎کننده‎ هستند و 
سطح سلامتی ایشان را ارتقا می‎دهند:

    رعایت بهداشت ناحیه تناسلی
   انجام معاینات دوره‎ای کلیه و مجاری ادراری

   نوشیدن آب به‎میزان کافی در طول روز
   مراجعه فوری به پزشک درصورت داشتن علایمی 

مانند سوزش ادراری
   مصرف میوه‎های حاوی ویتامین ث برای پیشگیری 
کلم‌هــا،  انــواع  )مرکبــات،  ادراری  عفونت‎هــای  از 

وقت‌گذرانــی بــا نوه‌هــا بــرای مادربــزرگ و 
پدربزرگ‌هــا بــه قــول معــروف از عمرشــان 
حساب نمی‌شود و با برقراری ارتباط با نوه‌ها، 
خودشان هم از شادی سرشار می‌شوند. چند 

ایده برای خوشحال کردن‌ نوه‌ها را بخوانیم:

1-خانه را تبدیل به رستوران کنید 
به‌دلیل شرایط کرونایی، بخشی از خانه را شبیه 
یــک رســتوران بچینیــد و از نوه‌ها با دســتپخت 
خودتان پذیرایی کنید. پیشنهاد می‌شود منویی 

خلاقانه تنظیم کنید تا خیلی به دردسر نیفتید!
2-موزه خانگی راه‌اندازی کنید

حتما گنجینه‌ای از عکس، وسایل قدیمی، اسباب 
بــازی و حتی لباس‌هــای نوزادی بچه‌هــا دارید. 
جذاب‌ترین آن‌ها را روی یک میز بچینید و نوه‌ها را 

برای تماشای این موزه دعوت کنید.
3-مجازی در جشن‌شان شرکت کنید

اگر دور از آن‌ها هستید با استفاده از گوشی تلفن 
در کنارشان باشید. برای واقعی‌تر به‌نظر رسیدن 
حضورتان چند نوشته و بادکنک رنگی هم پشت 

سر خودتان آویزان کنید.
4- خود را به فناوری روز علاقه‌مند نشان دهید
از نوه‌تــان بخواهیــد کار با گوشــی و حتــی بازی 

رایانه ای را به شــما بیاموزد و خودتان را به فیلم و 
سریال‌های روز هم علاقه‌مند نشان بدهید. آن‌ها 
نه‌تنها دســت رد به ســینه شــما نمی‌زنند بلکه از 
داشــتن پدر بزرگ و مادربزرگ به روزشان کیف 

می‌کنند.
5-یک یادگاری دست‌ساز هدیه بدهید

هنر دســت‌تان هرچه هســت برای نوه‌ها بســیار 
جــذاب اســت. از عروســک‌های دست‌ســاز و 
ظرف‌های خمیــری گرفته تا یک قلعــه مقوایی، 

آن‌ها را به ذوق می‌آورد.
6-آن‌ها را به هواخوری ببرید

در ماه یک روز را در خانواده به  عنوان »هواخوری 
و تفریــح با پدربــزرگ و مــادر بزرگ« نــام گذاری 
کنید اما برای شــرایط این روزهــا می‌توانید این 
ســرگرمی را با تماشــای یک فیلم، بازی یا کار در 

خانه جایگزین کنید.  
huffpost :منبع �

توران خانم، بنیان گذار مدارس نوین

جولی اندروز، هنرپیشــه، خواننــده، نویســنده و کارگردان 

انگلیسی 84 ساله شد. او را در ایران بیشتر با دو فیلم موزیکال 

»آوای موســیقی« )اشــک‌ها و لبخندهــا( و »مــری پاپینــز« 

می‌شناسیم. فیلم‌هایی که خیلی از ما با آن‌ها خاطره داریم. 

از خاطــرات فیلــم دیدن‌هاتون برامون بنویســین تا با اســم 
خودتون چاپ کنیم.

حکایت

خانواده

عبور از سدهای زندگی

ایده برای غافل گیرکردن نوه‌های‌تان

 یهاشداپ هتخت ســنگی ار رد طسو هداج رارق 
داد و یارب هکنیا ‌سکعلمعلا مدرم ار ببیدن، 
شدوخ ار رد ییاج یفخم درک. یضعب زا 
ناناگرزاب و درباریان ثدنمتور هاشداپ توافت‌یب 
زا رانک هتخت نسگ دنتشذگ‌یم. سبییرا مه 
غدنلور دندرک‌یم هک نیا هچ یرهش تسا 
درم  جعب  رهش  نیا  مکاح  درادن.  مظن  هک 
یب رعضیا‌ه تسا و… اب دوجو نیا هیچسک‌ 

هتخت نسگ ار زا طسو راه تشادیمنرب.
کیدزن غبور، کی ییاتسور هک تشپش راب 
هیزم و خار دوب ســر رســید. کیدزن نسگ دش، 
یاهرابش ار مزین تشاذگ و اب ره یتمحز دوب 

هتخت نسگ ار زا طسو هداج تشادرب و نآ ار 
یرانک رارق داد. ناهگان کی‌هسیا ار دید هک 
ریز هتخت نسگ رارق هداد دوبهدش. کیهس 
ار زاب درک و لخاد نآ یاه‌هکس لاط و کی 

تشاددای پیاد درک.
هاشداپ رد نآ تشاددای هتشون دوب: ره 
دس و یعنام دناوت‌یم کی سناش یارب 
غتییر یگدنز ناسنا دشاب! زندگــی عمل 
کردن اســت. این شــکر نیســت که چای 
را شــیرین می‌کنــد بلکه حرکت قاشــق 
چای‌خوری است که باعث شیرین شدن 

چای می‌شود!

نامبرگرافی

ســال، ســن امید به زندگی زنان در کشورمان 
اســت و این عدد برای مردان 73 ســال است. 
درخور ذکر است هم اکنون حدود ۴۹ درصد 
از سالمندان ایران مرد و ۵۱ درصد زن هستند 
و پیش‌بینی‌ها نشان می‌دهد با گذشت زمان، 
سهم زنان سالمند بیشتر از مردان خواهد شد 
چراکه امید  به زندگی زنان بیش از مردان است.
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ســیده تــوران میرهــادی نویســنده، اســتاد ادبیات 
کودک و کارشــناس آمــوزش و پــرورش، متولد 

26 خــرداد ســال 1306 شمســی بــود. او 
بیش از 60ســال در حوزه‌ ادبیات کودک   و 
اشــاعه فرهنگ کار کرد. توران میر هادی را 
معمار نخستین مدارس نوین ایران و یکی از 

برجسته‌ترین شخصیت‌های معاصر ادبیات 
کــودک ایــران می‌دانند. او در فرانســه رشــته 

روان شناسی تربیتی خواند و به نگرشی نو درباره 
آموزش و پرورش کودکان رســید. فوت بــرادرش ضربه 

ســختی به او وارد کرد اما نصیحت زیبای مادرش که »همیشه غم بزرگ را به 
کار بزرگ تبدیل کنیم« در ذهنش جرقه تاســیس مدرســه‌ای به نام برادرش 
فرهــاد را زد کــه در آن برخلاف مدرســه‌های دیگــر، دان‌شآمــوزان در راس 
سیستم آموزشــی قرار داشــتند و همه  در اداره مدرسه ســهیم بودند. به این 

ترتیب اتفاقی نو در سیستم آموزشی رخ داد.
حســن انوری، مولف »فرهنگ ســخن« درباره خانم میرهادی می‌گوید: »زنی 
بسیار منزه و اخلاق‌مدار بود که با وجود کارهای بزرگی که انجام داد هی‌چگاه با 
غرور و تکبر رابطه‌ای نداشت. یکی از خدمات بی‌مانند ایشان فهرست بهترین 

بخوانند بــود کــه در صفحات کتاب‌هایی که کودکان و نوجوانان می‌توانند 
پایانی کتاب‌های درسی آورد.«

خانم میرهادی آثار ارزشمند زیادی   
از خود به جا گذاشــته اســت. یکی 
از آن‌ها که برایــش اهمیت ویژه‌ای 
و  کــودکان  فرهنگنامــه  داشــت 

نوجوانان بود کــه به‌عنوان مرجعی 
عمومــی بــرای بچه‌هــای ۱۰ تا ۱۶ 

ساله تهیه شده بود. او سرانجام میراث 
گران بهایش را در اختیار ما گذاشت 

و در ۱۸ آبان ۱۳۹۵ در 89 سالگی 
دار فانی را وداع گفت.
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 همشهری آنلاین

مثبت شصت 

ســی‌بزمینی، گوجه‌فرنگی، شلغم، اســفناج، فلفل دلمه‌ای، 
نخود فرنگی، کدو حلوایی، کیوی، طالبی و خربزه(

   توجه به کم‎رنگ یا پررنگ بودن ادرار
   توجه بــه تغییرات و کم یا زیادشــدن دفعات 

دفع ادرار
   رعایــت رژیــم غذایی درصورت داشــتن 

سنگ کلیه و مثانه
   توجه به وجود خون در ادرار

   انجــام تمرینــات ورزشــی به‎صــورت 
انقباضــات پی‎درپی عضــات لگن برای 

تقویت دریچه‎های مثانه
   پیگیــری هرگونه بی‎اختیــاری دفع 

ادرار

سلامت

قاب خاطره

موفقیت به وقت 60 +

داده تصویری

پیشگیری سالمندان از خشکی پوست در فصل سرما
 شست‌وشو و حمام با 

آب ولرم و نه آب داغ

 استفاده از 
 مواد شوینده

 و صابون ملایم

 محافظت دست و صورت
  در برابر بادهای سرد 

با کلاه و دستکش

نوشیدن آب به صورت 
متناوب در طول روز

استفاده از بخور 
برای افزایش 
رطوبت هوای 

خانه

 استفاده مداوم 
 و روزانه از 

مرطوب‌کننده‌ها
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