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مادر بزرگ ایرانی؛ قهرمان ماراتن دبی
 گفت وگو با بانوی 84 ســاله شیرازی که زمانی پرســتاری قهرمان بود و از

 70 سالگی قهرمان دو و میدانی شد

گفت و گو 

ت 
شص

ت 
مثب

داده تصویری

 به اندازه کافی بخوابید. خوابیدن و استراحت کافی به تقویت سیستم 
ایمنی بدن‌تان کمک می‌کند.

دســت‌هایتان را مرتب بشــویید و از دســت‌زدن به صــورت خودداری 
کنید.

مراقب تماس با بچه‌ها و بیماران اطراف‌تان باشید و در برابر 
این افراد از ماسک محافظتی استفاده کنید.

انجــام فعالیت‌های ورزشــی ســاده همچون پیــاده‌روی در 
ســالمندان، مقاومــت بــدن را افزایش مــی دهــد و از طرفی با 

افزایش ترشحات بزاقی از ورود عوامل بیماری‌زا 
و بــروز بیمــاری در دســتگاه تنفســی فوقانی 

جلوگیری می‌کند.
به‌دلیل ضعیف بودن سیســتم دفاعی 

بدن در ســالمندان، احســاس ســرمای 

بیشتری هم می‌کنند پس بهتر است پوشیدن لباس‌های گرم را در اولویت 
قرار گیرد.

تغذیه سالم و برخی خوراکی‌ها مثل ویتامین C، هویج، پرتقال 
و لیموشــیرین، ســیر و پیاز، مصرف مخلوطی از عسل و آب 

لیموترش تازه و... را در رژیم غذایی خود قرار دهید.
در هوای آلــوده از خانه خارج نشــوید. به‌دلیل وجود 
مواد مضــر شــیمیایی در هوای آلــوده، سیســتم ایمنی 
افراد ضعیف می شــود و بدن را در برابر انواع بیماری‌ها 

آسیب‌پذیرتر می‌‌کند.
هر از گاهی لباس گرم بپوشید و به منظور 
گردش هوا در خانه، در و پنجره‌های خانه 

را  برای مدتی باز بگذارید.
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6 راه‌حل برای رفع مشکلات تغذیه در سالمندان
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صادق جهانی| خبرنگار

»ورزش برای انسان‌ها مثل یک پس‌انداز است«، این توصیه 
خانم فاطمه حشــمتی 84 ســاله اهل دوان استان فارس 

به همه ماســت. بانوی ســالمندی که در لباس ســفید 
پرستاری و هنگام خدمت به هموطنان به مقام جانبازی 
نایل می‌شود. حدود 70 سالگی تصمیم می‌گیرد وارد 

دنیای ورزش دو و میدانی شود که البته مقام‌های زیاد 
ملی و بین‌المللی را برای ایران به ارمغان  می آورد.

  جانبازی در بیمارستان
این بانوی سالمند شیرازی که به گفته او  همسرش حدود 40 سال پیش بر 
اثر جراحات جانبازی دوران جنگ شهید شده و صاحب سه پسر و سه دختر 
اســت در شــروع گفت‌وگو با ما  بیان می کند: »در آبادان زندگی می‌کردیم 
که به ما ‌گفتند هرکســی که می‌تواند بماند و هرکســی هم که جرئت ماندن 
ندارد، به هر شــهری که دلش می‌خواهد برود تا زمانی که جنگ تمام شود. 
من گفتم تا آخریــن لحظه و تاجایی کــه بتوانم می‌خواهم به شــهرم خدمت 
کنم. جنگ تن‌به‌تن بود و خدا شــاهد اســت آن‌قدر هواپیمای دشمن پایین 
بود که رنگ لباس خلبان هنوز در ذهنم مانده است ولی نیروهای ما از شهر 
محافظت می‌کردند. در بمباران بیمارســتان شهید بهشــتی آبادان از اتاق 
عمل به داروخانه می‌رفتم که دشــمن بیمارستان را بمباران کرد و موج من 

را گرفت و بیهوش شدم.«
  دارنده مقام‌های کشوری و بین‌المللی

خانم حشــمتی بعد از دوران بازنشســتگی تصمیم به ورود به دنیای ورزش 
می‌گیرد و مدال‌های زیادی را در رقابت‌های ملی و بین‌المللی دو و میدانی 
کســب می‌کنــد. او در این‌بــاره می‌گویــد: »یــک روز در یکــی از پارک‌های 
شیراز می‌دویدم که خانمی من را صدا زد و گفت من کلاس ورزشی برگزار 
می‌کنم، تصمیم گرفتــم به کلاس‌های او بروم تا این کــه بعد از یک هفته در 
اولین مسابقات دوی کشوری در زنجان شــرکت کردم و مقام دوم را کسب 
کردم. در مســابقات کشــوری دیگر هم مقام‌های اول و دوم را کسب کردم. 
در مسابقات جهانی دوی 10 کیلومتر ماراتن دبی اول شدم و در مسابقات 
پیاده‌روی چین هم نفر اول شدم. در تمام این مدت یک بار هم اوت نشدم.«

  یک جا ننشینید!
این بانوی سالمند قهرمان که به‌تازگی از چنگ ویروس کرونا نجات یافته در 

این‌باره می‌گوید: »بی اشتهایی شدیدی به من دست داد و 
الان خدا را شکر خوب شدم. در این روزهای کرونایی هم 
صبح و عصــر مرتب ورزش می‌کنــم. در حیاط راه می‌روم 

و حتــی در حیاط هــم ماســک می‌زنم.« او 
در پایان خطاب به هم‌ســن و سال‌هایش 
می‌گوید: »توصیه‌ام این است که یک جا 
ننشــینند، تا ســاعت 12 ظهر نخوابند 
کــه صبحانــه و ناهارشــان یکی شــود، 
زیاد غــذا نخورند، خیلی کم شــیرینی 

بخورنــد، دمنــوش بخورنــد. تحــرک 
داشــته باشــند و ورزش کنند. بــا یک جا 

نشســتن و کم‌تحرکی بیماری‌های زیادی 
مثــل فشــارخون، قنــد و چربــی به ســراغ 

آدم می‌آید. هــرروز به دوســتانم زنگ می‌زنم 
و توصیــه می‌کنــم ورزش کننــد. ورزش برای 
انسان‌ها مثل یک پس‌انداز است. سالمندان 
مدام نگوینــد ورزش برای این ســن و ســال 
خوب نیســت، بــرای آن‌ها هم لازم اســت و 
حداقل نیم ساعت در روز پیاده‌روی کنند.«

عکس: میثم دهقانی

فعال باشید تا 
علاوه بر رفع خطر 
بیماری، استقلال 
خود را هم حفظ 

کنید

میوه و سبزی خردشده را 
در وعده‌های غذایی خود 

بگنجانید

مایعات زیاد بنوشید

اگر به اندازه کافی 
غذا نمی‌خورید، 
در طول روز چند 
میان‌وعده‌ سالم 
اضافه کنید

بعضی از وعده‌های 
غذایی‌تان را ضمن 
رعایت پروتکل‌های 
بهداشتی با یک 
دوست تنظیم کنید

ادویه‌جات 
خوش‌عطر را 

جایگزین نمک کنید

امــروز می‌خواهیــم دربــاره ارزیابــی بعــدی از حافظه صحبــت کنیم که 
می‌تواند تحت تاثیر رابطه شما با همســرتان، بالا و پایین شود. در برخی 
مطالعات حافظه، محققان ابتدا از همسرانی که سال‌ها در کنار همدیگر 
زندگی کرده و با هم وارد دوران سالمندی شده بودند، در حوزه اطلاعات 
عمومی ســوالاتی کردند و زمانی که اطمینان یافتند که وضعیت حافظه 
این افراد مطلوب اســت، دربــاره زندگی شــخصی از 
ایــن افــراد ســوالاتی کردند. 
جالــب  نکتــه‌ 
ایــن کــه وقتــی 
ســالمندان  از 
دربــاره اتفاقات 
زندگی شــخصی 
ماننــد ســفرهای 
قبــل،  ســال‌های 
‌ها  ‌کشــی ب سبا ا
و. . .   سوال می‌شد، 
عملکردشان بسته به 

موقعیت بسیار متفاوت بود.
  رابطه گرم‌تر، مرور بهتر خاطرات

در بیشــتر این مطالعات وقتی از همســران ســالمند به صورت مشــترک 
ســوال می‌شــد، همســران با همراهی یکدیگر به خوبی می‌توانستند به 
این سوالات پاسخ دهند. اما وقتی همسران جدا از هم مورد ارزیابی قرار 
می‌گرفتند، عملکرد هــر دو نفر در این حــوزه افت می‌کــرد. نکته‌ جالب 
این که هرچه رابطه بین دو همســر گرم‌تر بود در زمان یــادآوری اتفاقات 

گذشته، نتیجه ارزیابی مشترک‌شان بهتر می‌شد.
 کمک به همدیگر با این 3 روش

این افراد به صورت معمول به ســه روش به همدیگــر در یادآوری حوادث 
کمــک می‌کردند؛ اعــام یک نام خــاص مرتبط مانند اســم هتل یا اســم 
خیابان توســط یکــی از همســران که کمــک می‌کرد فــرد مقابــل موارد 
بیشــتری را به یاد بیاورد. به یاد آوردن یک بُعد جدید مانند رنگ لباس یا 
عطر و طعم یک خوراکی که برای فرد دیگر کمک‌کننده بود و در نهایت به 
یاد آوردن بخشی از ماجرا توسط یکی از همسران که به دنبال آن، همسر 

بخش دیگری را به یاد می‌آورد.
راستی شــما برای کمک به همســرتان در به یاد آوردن گذشــته بیشتر از 

کدام روش استفاده می‌کنید؟
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همسران سالمند، در کنار هم بهتر به یاد می‌آورند 

سلامت

شیوا رضائی| روزنامه‌نگار

کاریکاتــور مادربــزرگ والیبالیســتی کــه   
پنج‌شــنبه در صفحه مثبت شصت چاپ کردید 

عالی بود، کلی خندیدیم!
 حکایت‌های صفحه سالمندان رو بیشتر کنین.
با تشــکر از شــما که در صفحه مثبت شــصت 
مطالب انرژی‌بخشی را مانند ازدواج سالمندان، 
یا سالمندانی که در سن بالا موفق شده‌اند،چاپ 
می‌کنیــد. ایــن کار باعــث دلگرمــی افــرادی 
می‌شــود که معتقدند دیگر از سن‌شان گذشته 

است.
 از روزنامه خراسان برای اختصاص یک صفحه 
به سالمندان تشکر می‌کنم. در شرایطی که هیچ 
فردی به فکر ما نیست، حداقل شما در حد توان 

دارین برای لحظاتی، سرگرم‌مون می‌کنین.

لطفا فیلم و سریال های بیشتری را در صفحه 
ســالمند معرفی کنید. فیلم‌های مفیدی که به 
درد این ســن و ســال می‌خورد تا برایشان تهیه 

کنیم و ببینند و لذت ببرند.
مثبت شصت: سعی ما انتشــار مطالب مفید و 
سرگرم‌کننده برای سالمندان عزیز است. شما 
هم پیشنهادهای خودتون رو برامون بفرستین 

تا استفاده کنیم.
مطلــب  در  شــده  اســتفاده  عکــس   
»پیشــنهادهایی بــرای آشــتی ســالمندان بــا 
فنــاوری« خیلــی باحــال بــود. دقیقــا وقتــی 
بابابــزرگ منــم می‌خــواد یــک پیامــک بخونه  

همین کار رو می‌کنه.
مثبت شصت: خدا پدربزرگ شما رو حفظ کنه  

قدرشون رو بدونین و از تجربیات‌شون استفاده 
کنید.

بزرگ‌تر بودن فونت مطالب صفحه سالمندان 
باعث میشه که بعد از دیدن مطالب این صفحه، 
بــرای خونــدن بقیــه صفحــات زندگی‌ســام، 
چشــم‌مون اذیت بشــه. فونت همه صفحات رو 

بزرگ‌تر کنین.
مثبت شــصت: حق با شماســت ولی از لحاظ 
فنی این کار امکان‌پذیر نیست. باز هم این پیام 

شما به مسئولان ارجاع خواهد شد.

پیامک

گران‌ترین کباب   و مهربان‌ترین پدربزرگ دنیا!
یادمه بچه بودم و به‌خاطر شــغل پدر و مادرم، روزی دو سه ساعت پدربزرگ و 
مادربزرگم من رو نگه می‌داشتن. یه روز خیلی بهانه گرفته بودم که بنده‌های 
خدا کلافه‌شــدن. پدربزرگم دســتم رو گرفت تا بریم یه دوری بزنیم. حاشــیه 
خیابان یه کبابی بــود که همون لحظــه بوی کبابش هــوا رفته بــود و من تا به 
مشــامم خورد زدم زیر گریه که کباب می‌خوام! پدربزرگم هم کــه با لباس تو 
خونه اومده بود، پول همراهش نبود و برای این که من رو آروم کنه، بنده‌خدا 
رفت ســاعت قدیمیش رو به مغازه ساعت‌فروشــی کنار کبابی فروخت تا برام 

کباب بخره و من رو آروم کنه.
هنوز که هنوزه بهم میگه 

گرون‌ترین کباب دنیا 
رو من بــه تــو دادم! 

البته بعد که بزرگ 
شــدم یه ســاعت 
بــراش  بهتــر 
خریدم و دلش رو 

شاد کردم.
ارسالی مخاطب
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