
    7 تــا 10 وعــده ســبزیجات و میوه در 
برنامه غذایی روزانه

   نان و ماکارونی تهیه شده با آرد سبوس دار
  روغن زیتون به جای کره و روغن های دیگر

  مرغ و حبوبات در عوض گوشت قرمز
  ماهی گریل شده دو بار در هفته 

)از سرخ کردن با حرارت بالا خودداری کنید(
  ماست کم چرب و مصرف کم پنیر

  ســبزی های معطر و ادویه ها در پخت غذا 
)برای کاهش میزان نمک(
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هومن محمدطالبی |  کارشناس ارشد پرستاری سالمندی

سالمندانی که بیماری های زمینه ای و مزمن 
دارند، معمــولا داروهــای مختلف مصرف 
می کنند. ازنظر علمی استفاده از پنج دارو 
و بیشتر از آن را سندروم »چنددارویی« یا 
»پلی فارماسی« می نامند که مدیریت 

دارویی را دشوار می کند.
 از آن جایــی کــه عــوارض دارویی در 
ســالمندان با افزایش تعــداد داروها 
بیشــتر می شــود، لازم اســت بــا 
رعایت نکات زیــر مصرف داروها 
را مدیریت کرد و عوارض 
آن هــا را بــه  حداقل 

رساند.

سالمندان ایرانی چقدر فعال هستند؟

4

زندگیسلام
پنجشنبه

۲۴مهر1399
شماره1۷۲۰

برنامه نویس 84 ساله 

حکایت 

تصویری واقعی از آرامش

نامبرگرافی

سال، طولانی ترین مدت زمان ازدواج در تاریخ است. در این 
روزها که جدل بر سر کنترل تلویزیون هم می تواند زوج ها 
را به فکر جدایــی بیندازد یک زوج هندی بــه نام های »کرم 
و کاتاری چند« با داشتن هشــت فرزند و بیست وهفت نوه، 
در سال 2017 نود و یکمین سالگرد ازدواج خود را جشن 

گرفتند. این زن و شــوهر که بــا 110 و 103 
ســال لقب پیرترین زوج متاهــل جهان با 

طولانی تریــن ازدواج تاریخ را به خود 
اختصــاص داده بودنــد، مشــاجره 

نکردن با یکدیگر و رازداری و فاش 
نکردن اسرار زندگی دونفره شان 
پایــداری  اصلــی  عامــل  را 

ازدواج شان ذکر کرده بودند.
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»ماساکو واکامیا« زن 84 ساله ژاپنی اســت که در 81 سالگی برنامه نویسی 
را از صفر آموخــت. او بــا آن چه از کدنویســی آمــوزش دیده 

بود توانســت نرم افــزار تلفــن همراهــی تولید کند 
که الهام بخش دیگر ســالمندان باشــد. او این 

اپلیکیشــن را براســاس روز ســنتی دختر در 
ژاپن، به نــام »هینــادان« نام گــذاری کرد. 
ایــن برنامــه یــک بــازی ســاده اســت کــه 
ضمــن ســرگرم کردن ســالمندان، آن هــا 
بایــد مجموعه ای از عروســک های ســنتی 

جشــنواره هزارســاله ژاپنی را با نظم خاصی 
بچیننــد. وی برای ایــن که انجــام این بــازی را 

برای افراد مســن تر جذاب تر کند، سرعت انجام آن 
را کاهش داد و برنامه ریزی کرد تا راوی بازی با ســرعت کمتری حرف بزند. 
به این ترتیب افراد مســن می توانند لذت بیشــتری از بازی ببرند و بهتر با آن 

ارتباط برقرار کنند.
ماســاکو پیش از ایــن علاقه زیــادی بــه بازی هــای کامپیوتری داشــت و از 
زمانی که احســاس کرد بازی های مناسب همســالانش وجود ندارد، برای 
ســاخت اولین بازی ویژه ســالمندان دســت به کار شــد و جرقــه یادگرفتن 
کدنویســی از همین جا به ذهنش خطور کرد. واکامیــا اولین کامپیوتر خود 
را در 58 ســالگی خریــد، آن هم زمانــی که پــس از 43 ســال کار در بانک 
مجبور به بازنشســتگی شــده بــود و از همان موقع بــا پیشــرفت تکنولوژی 
خودش را به روزرســانی کــرد. به عــلاوه، این بانــوی باتجربــه صاحب یک 

وبلاگ رســمی به دو زبان ژاپنی و انگلیسی است  که در آن 
ضمــن اشــتراک گذاری 

ی  هــا ئو ید و
در  تجربیاتــش 

زندگی و سفرها، 
درس  مــردم  بــه 

بــا  زندگــی و کار 
را  نرم افزارهــا 

آموزش می دهد.
cnn :منبع

 

مثبتشصت

موفقیت به وقت 60 +سبک زندگی 

داده تصویری

برای این هفته عکس کودکی یکی از هنرمندان پیش کسوت کشورمون رو 
انتخاب کردیم تا شما نام ایشون رو تشخیص بدین. البته چون یه مقداری 
ســخته راهنمایی می کنیم: ایشــون اکنون در یکی از ســریال های شبکه 
نمایش خانگی مشغول هنرنمایی هستن و در بیشتر نقش ها ایشون رو با 
»سر تراشــیده« دیدیم! خیلی راهنمایی شد، منتظر ارســال نام ایشون به 

همراه نام و سن خودتون هستیم.
پاسخ مسابقه قبلی هم اســتاد علی نصیریان بود که تعداد زیادی درست 

پاسخ داده بودین، ممنون.

سلامت

عکس : میثم دهقانی

مسابقه

پیامک 2000999 و تلگرام 09354394576

بسیاری از متخصصان برنامه 
غذایی مدیترانه ای را گزینه 

خوبی برای سالمندان می دانند

الهه توانا | روزنامه نگار

سالمندان ایرانی به ویژه زنان سالمند، زندگی نسبتا غیرفعالی دارند. 
پژوهشگران دانشگاه علوم پزشــکی تهران در پژوهشی، با بررسی 
وضعیت 590سالمند، شاخص های »سالمندی فعال« را سنجیدند. 
نمره این شاخص26/8از 100 بود و برای مردان13/3نمره بیشتر از 
زنان بود. این مطالعه در تهران انجام شده است و نمی توان نتیجه آن را 
به کل کشور تعمیم داد ولی به هرحال، 
موضوع قابل تأملی است. )ایسنا(

   سالمندی فعال چیست؟
طبق تعریــف ســازمان بهداشــت 
جهانی، سالمندی فعال فرایندی  
اســت که دســتیابی بــه حداکثر 
ســلامت،  بــرای  فرصت هــا 
مشارکت و امنیت سالمندان را 
فراهم می کند. دولت ها موظف 
هستند برای بالابردن شاخص 
ســالمندی فعال، برنامه ریزی 
داشته باشند. بیایید ابعاد تعریف 

سالمندی فعال را بررسی کنیم.
    ســامت  | حفظ ســبک زندگی ســالم در همه مراحل، کاهش عوامل  
خطرساز محیطی و سلامت فیزیکی، روانی و رفاه اجتماعی را شامل می شود.
   مشارکت  | یعنی بهینه سازی فرصت های مربوط به فضای اجتماعی 
مانند اشــتغال، سیاســت، آموزش، هنــر و مذهب کــه نقــش پررنگی در 

سلامت روان و پویایی دارد و حس مهم و فعال بودن را تقویت می کند.
    امنیــت | به فعالیت هایی اشــاره دارد کــه برای تضمیــن محافظت، 
شأن و توجه به نیازها و حقوق جســمی، اجتماعی و مالی سالمندانی که 

نمی توانند از خودشان حمایت کنند، طراحی شده است.
بنای نظریــه ســالمندی فعال بــر این اســت که افراد مســن قادر باشــند 
طبق توانایی ها و ترجیحات خود به کارکردن ادامــه بدهند و از ناتوانی و 
وابســتگی آن ها پیشــگیری شــود یا به تاخیر افتد. واژه فعال به مشارکت 
در امور اجتماعــی، اقتصادی، فرهنگی، معنوی و مدنی اشــاره می کند، 
نه فقط فعالیت فیزیکی یا مشــارکت در نیــروی کار. همان طور که گفتیم 
دولت ها وظیفــه دارند شــرایطی فراهــم کنند تا ســالمندان در ســه بُعد 
سلامت، مشارکت و امنیت وضعیت مناسبی داشته باشند اما آن طور که 
از تعریف های بالا برمی آید توجه به سبک زندگی سالم و تلاش برای فعال 
بودن در حوزه های مختلف مثل مذهب و هنر، از جمله راهکارهایی ا ست 

که به سالمندان کمک می کند زندگی فعال تری داشته باشند.

پادشــاهی جایــزه بزرگی بــرای هنرمندی 
گذاشت که بتواند آرامش را به بهترین شکل 
به تصویر بکشد. نقاشــان زیادی آثار خود را 
به قصر فرستادند. در آن تابلوها تصاویری از 
بازی بچه ها در باغ ها، رودهای آرام،  رنگین 

کمان و... دیده می شد.
پادشاه تمام تابلوها را نگاه کرد اما سرانجام 
فقــط دو اثــر را انتخاب کــرد. اولــی تصویر 
دریاچــه آرامــی بــود کــه کوه هــای عظیم و 
آســمان آبی را در خود منعکس می کرد. در 
جای جایش می شد ابرهای سفید کوچک 
را دید و اگر دقیق نگاه می کردند در گوشــه 

دریاچه کلبــه کوچکی قــرار داشــت. دود از دودکش آن برمی خاســت که 
نشان می داد شام لذیذی آماده است. تصویر دوم هم کوه ها را نشان می داد 
اما کوه ها ناهموار بودند، قله ها نوک تیز و دندانه ای بود، آسمان بالای کوه 

بیرحمانه تاریک بود و از شکل ابرها معلوم 
بود بارانی سیل آسا در راه است. این تابلو 
با تابلوهای دیگر هیچ هماهنگی نداشت. 
اما وقتی بادقت به تابلو نگاه می کردند در 
بریدگی صخره ای شوم، جوجه پرنده ای را 
می شد دید. در میان غرش وحشیانه توفان 

جوجه گنجشکی آرام نشسته بود.
پادشــاه اعلام کــرد برنده جایــزه بهترین 
تصویر تابلوی دوم اســت. دلیلش هم این 
بود کــه آرامــش آن چیــزی نیســت که در 
مکانی آرام و بی ســروصدا، بدون مشکل 
یافت شود، بلکه آرامش چیزی است که در 

میان شرایط سخت در قلب ما حفظ شود.
این تنها معنای واقعی آرامش است.

ارسالی مخاطب: بهار اکبری

۲+10 راهکار برای مدیریت داروها

7 ترفند
 رژیم غذایی 
مدیترانه ای

1. آگاهی از نحوه صحیح مصرف )دوز، زمان، طریقه مصرف و...(
2. مشــورت با پزشــک یا پرســتار درخصوص عوارض گوارشــی ناشی از 

مصرف داروهای خوراکی
3. مشورت با متخصص درباره امکان کاهش تعداد داروها تا حدممکن

4. آگاهی از عوارض شایع دارویی
5. مصرف نکردن خودسرانه داروهای مسکن

6. توجه به تغییرات دفعات دفع ادرار
7. تهیه جعبه دارویی روزانه و نام گذاری فایل های جعبه

8. نوشتن نحوه صحیح مصرف داروها و چسباندن جلوی دید
9. به همراه داشتن داروها در مسافرت

10. قطع نکردن خودسرانه داروها درصورت بهبود علایم
1+10. توجه به داروهایی که با یکدیگر تداخل دارند

2+10. توجه به این نکته که عوارض گوارشی خفیف پس از چند روز از 
شروع مصرف دارو کاهش   می یابد. 


