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راهکارهایی برای حفظ سلامت روان سالمندان در قرنطینه
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ورزش های مفید 
برای سالمندان

نامبرگرافی

ســال، ســن بانوی انگلیسی اســت که به نظر 
می رســد تا ایــن لحظــه پیرتریــن بیمار 

مبتلا به کرونا باشــد که بر این بیماری 
پیروز شده و در سلامت به سر می برد. 
به نقــل از یورونیــوز، کانــی تیچن در 
ســال 1913 و یک ســال پیش از آغاز 

جنگ جهانی اول به دنیــا آمده، جنگ 
جهانی دوم را دیده و در اوج بیماری مرگبار 

آنفلوآنزای اســپانیایی هم زندگی کرده است. او 
چندی پیش با نشانه های ابتلا به سینه پهلو به بیمارستانی در 
بیرمنگام رفت و آزمایش ها نشــان داد به بیماری کووید-19 
مبتلاست. خانم تیچن سه هفته در بیمارستان بستری شد و 
در نهایت پس از بهبود کامل به خانه برگشت. او هشت نتیجه 
دارد و فرزندانش پدربزرگ و مادربزرگ هستند اما خودش 
بسیار فعال و مســتقل است و به آشــپزی، دوچرخه سواری و 

گلف علاقه مند است.
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داده تصویری

تصویری از فروشــگاه و تعمیــرگاه چرخ 
خیاطــی در حــدود 50 ســال پیش که 
یکی از مخاطبان خــوب صفحه برامون 
فرســتادن. ایشــون در توضیــح عکس 
نوشــته اند: »حتما خیلی از مــا هنوز از 
این چرخ خیاطی ها در خانــه داریم و 
خیلی راحت با آن کار می کنیم. یکی 
از مزیت های اجناس قدیمی این بود 
که به قول معروف »مرگ نداشتند« 
یعنی هیچ جور خراب نمی شــدند. 
برعکس لوازم امروزی که عمر مفید 
دارند و پس از چند سال کلا از بین 

می روند!«
شــما هم عکس های قدیمی تون رو برامون بفرســتین تا با نــام خودتون در 

صفحه 60+ چاپ کنیم.

اگرچــه قرنطینــه به ســالمندان کمــک می کند تــا از خــود در مقابل 
این ویــروس خطرنــاک محافظــت کنند امــا ســازمان های فعــال در 
امور بشردوســتانه درباره آســیب های جســمی و روانی حاصل از این 
انزوا به ســالمندان هشــدار داده انــد. محدودیت در دیــدار اعضای 
خانواده و نداشــتن فعالیت جســمی، از جمله عوامل افزایش دهنده 

در جمعیت مســن اســت. در خطر ابتلا بــه بیماری هــای غیرواگیر 
ادامــه چنــد راهــکار را  برای 
کمک به سالمندان در دوران 

قرنطینه مرور می کنیم:

ایده های سرگرم کننده 
را فراموش نکنید، مواردی 
مانند آشــپزی می تواند  به 
تقویت روحیه افراد مســن 

کمک کند.
بــا  کتــاب  مطالعــه    

موضوعات متنوع را در برنامه تــان بگنجانید. این کار عــلاوه بر افزایش 
آگاهی، خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد.

  بازی های ویدئویی و رایانه ای را که برای به چالش کشیدن ذهن و 
ایجاد تفکر در افراد مسن طراحی شده اند، انجام دهید.

  یاد گرفتن مهارت هــای جدید را برای جلوگیری از نشســتن مدام 
جلوی تلویزیون امتحان کنید.

  ســعی کنید روزانه تمرینات ورزشــی را که در ایــن صفحه آموزش 
می دهیم، انجام دهید.

  نحوه عملکرد گوشی های هوشمند را یاد بگیرید تا بتوانید از طریق 
رســانه های جمعی ارتباط تان را با اعضای خانواده حفظ کنید.

  اگر حیاط دارید می توانید با کاشتن انواع گیاهان، ضمن مراقبت 
و آب دهی به آن ها ساعات زیادی از روز را سرگرم باشید.

  می توانید ســاعتی از بعدازظهــر را روی تراس خانه یــا از پنجره ها 
به تماشــای غروب بنشــینید. می توان با یک تیر دو نشان زد و از همین 

روش برای جذب ویتامین D و تنفس هوای تازه هم استفاده کرد.
  بــه خودتــان اهمیــت بدهیــد و فرامــوش نکنیــد بــا رعایــت نکات 
بهداشتی و حفظ آرامش، شرایط به حالت قبل برخواهد گشت و امکان 

از سرگیری فعالیت های روزانه تان را خواهید داشت.

کدام تغییرات بدنی در سالمندی 
طبیعی  هستند؟

سلامت

کشــاورزی یک مزرعه بزرگ گندم داشــت. هنگام برداشت 
محصول بود که شــبی از شــب ها روباهی به دنبال شــکار 

وارد گندم زار شــد و بخش کوچکی از مزرعــه را لگدمال 
کرد. خسارت زیاد نبود ولی صبح که کشاورز آن صحنه 
را دید، کینه روباه را به دل گرفت. بعــد از چند روز روباه 
 را به دام انداخت و تصمیم گرفت از حیوان انتقام بگیرد.

بلایــی  نحــو  بدتریــن  بــه  بایــد  کــرد  فکــر  خــود  بــا 
ســر روبــاه بیــاورد تــا او و بقیــه حیوانــات آن منطقــه 

حســاب کار دست شــان بیایــد. بــرای همیــن مقــداری 

 پوشــال را به نفــت آغشــته کــرد، بــه دم روباه بســت و آتــش زد.
روبــاه هراســان و شــعله ور در مزرعه به ایــن طــرف و آن طرف 
می دویــد تا خــودش را نجــات بدهــد و کشــاورز کینه جو هم 
بــه دنبالــش در ایــن تعقیــب و گریــز بود تــا جلوی خســارت 
 بیشــتر را بگیــرد ولــی گندمــزار بــه خاکســتر تبدیــل شــد.
وقتی کینه بــه دل گرفتــه و در پی جبــران آن هســتیم، باید 
بدانیم آتش ایــن کینه دامــن خودمان را هــم خواهد گرفت. 
بهتر نیســت گناه کوچک دیگران را ببخشیم و بگذریم تا دچار 

خسارت بزرگ تری نشویم؟
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الهه توانا | روزنامه نگار

با ورود به دوران سالمندی، در بدن  تغییراتی رخ می دهد که ممکن است 
مثل تغییرات سایر دوره های رشدی در ابتدا برای مان ناشناخته و عجیب 
باشد. همان طور که بلوغ، اندام ها و عملکردشان را تحت تأثیر قرار می دهد، 
پابه سن گذاشتن هم ناگزیر با ویژگی های بدنی خاص خودش همراه است. 
البته معنی این حرف آن نیست که تغییرات جسمانی را نادیده بگیریم اما 
وقتی بدانیم کمابیش در ســن مشــخصی برای همه رخ می دهند، میزان 
پذیرش مان بالا می رود و با نگرانی  کمتری از خودمان مراقبت خواهیم کرد.

   استخوان ها | تراکم اســتخوان با بالارفتن سن، کاهش پیدا می کند؛ 
به همین دلیل استخوان های شــما نازک تر و شکننده تر می شود. کاهش 
جــرم اســتخوان ها، خطر شکســتگی آن هــا را افزایــش می دهــد و باعث 
خمیدگی و کاهش قد می شــود. با مراجعه به موقع به پزشک می توانید از 

پوکی استخوان پیش گیری کنید.

  قلب | با افزایش سن، عروق خونی سفت تر می شوند که فشارخون بالا 
را درپی دارد. انباشــت چربی در دیواره  عروق، باعث تنگی و سختی آن ها 
می شــود که درنتیجه جریان خون به ســمت قلب کاهــش می یابد. برای 

کاهش خطر سکته قلبی درنتیجه این وضعیت تازه، لازم است رژیم غذایی 
سالمی داشته باشید و از یک برنامه ورزشی اصولی پیروی کنید.

   مغز | در دوران سالمندی فراموشی های خفیف، کاهش توانایی مغز 
در پردازش اطلاعات تازه و کاهش توانایی انجام چندکار به طور همزمان 
بســیار رایج اســت. اگر این تغییرات مغزی ازحد فراموشی های گاه به گاه 

فراتر برود، لازم است به یک متخصص مراجعه کنید.

   دستگاه گوارش | در دوران سالمندی، عملکرد دستگاه گوارش کند 
می شود و یبوست و دل درد از تبعات رایجش است. پزشکان برای کاهش 
مشکلات گوارشــی، رژیم غذایی غنی از فیبر، نوشــیدن مایعات به میزان 

کافی، تحرک داشتن و مدیریت استرس را توصیه می کنند.

۵ نکته سنجش فشار خون در خانه
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عاقبت کینه    جویی
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نیم ساعت قبل از سنجش سیگار نکشید 
و نوشیدنی های کافئین دار ننوشید

مهدیس مرادیان |خبرنگار

   راه رفتن؛ آسان ترین ورزش 
قدم زدن ،ضربان قلب و گردش 
خون را افزایش می دهد، تنفس 
را بهبود می بخشد، استقامت را 
بالا می برد و ماهیچه ها را قوی 

می کند. برای انجام آن به تجهیزات ورزشــی 
خاصی نیاز ندارید به جز یک جفت کفش ورزشی راحت!

  شنا؛ مفرح و لذت بخش
شنا در آب گرم، هم فایده  های فیزیکی دارد و هم تسلی بخش ذهن شماست. 
شــنا علاوه بر این که خوش هیکلــی را برای شــما بــه ارمغان مــی آورد، باعث 
کالری ســوزی  می شــود و اســتقامت بــدن را افزایــش می دهــد. همچنین با 
قوی کــردن ماهیچه ها، اســترس و فشــار را از روی مفاصل برمــی دارد و خطر 

افتادن تان را کمتر می کند.  

  دوچرخه سواری؛ درگیرکننده همه بدن 
آن دسته از افراد مسنی که مشکل زانو دارند باید قید دوچرخه سواری را بزنند 
یا از دوچرخه های ثابت استفاده و زین آن را طوری تنظیم کنند که زانو کمتر خم 
شود. با دوچرخه ســواری شما به جای استفاده از ماشــین و آلوده  کردن هوا به 

محیط زیست هم خیر می رسانید.

  یوگا؛ تقویت جسم و روان 
این ورزش نیازی به فعالیت زیاد بدن ندارد و در حالت ســکون و آرامش انجام 
می شود . یوگا باعث کاهش وزن، خواب بهتر و به تعویق افتادن نشانه های پیری 
می شود. انجام مرتب آن باعث بهبود انعطاف پذیری بدن و کاهش زمین خوردن 

افراد در سنین پیری هم می شود.

   چمن زنی و باغبانی؛ درمانگر روح و جسم  
هنگام باغبانی همه گروه های عضلانی اصلی مثل پاها، باسن، بازوها، شانه ها، 
گردن، پشت و شکم کار می کنند. این درگیری عضلانی کالری سوزی را بیشتر 
می کند. کارهایی همچون بیل زدن ســبک، کاشت و انجام دیگر فعالیت های 

باغبانی قدرت دستان و انعطاف پذیری انگشتان  را هم بالا می برد.  
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در طول زمان اندازه گیری 

حرف نزنید

بازوبنــد را از روی لبــاس دور بــازوی خــود نبندید 

بلکه مستقیم روی پوست دست قرار دهید

دست کم دو بار با استراحت چند 
دقیقه ای بین آن ها  فشارخون را 
اندازه گیری کنید. اگر تفاوت بین 
اعداد بیش از 5 نمره  بود ، سراغ 

اندازه گیری برای نوبت سوم بروید

5 دقیقــه روی صندلــی بنشــینید. پاهــا را روی 
زمین و دست خود را روی دسته صندلی بگذارید 

تا بازوی شما هم سطح قلب تان باشد

روان شناسی 

حکایت  
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