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دلایل و راهکارهای جلوگیری از زیاد دست شویی رفتن سالمندان

4

 سفر به دور دنیا 
در ۷۶ سالگی 

نامبرگرافی

مرد و زن سالمند )۶۰ساله و بیشتر( سال گذشته، 
ازدواج شان را ثبت کرده اند. 8.1 درصد ازدواج های 
ســال 1۳۹8مربوط به مردان ســالمند ۶۰ســاله و 
بیشتر از آن بوده است و در ۰.۹ درصد از طلاق های 
ثبت شده در ســال گذشــته، زوج ها بالای ۶۰ سال 

بوده اند.
منبع: ایرنا

 ۱۲۵۶
مثبتشصت

  با افزایش ســن، تحمل نگه داشــتن ادرار کمتر می شــود، کارکردن 
کلیه ها در طول شب هم ادامه می یابد، عضلات شکم و لگن ضعیف 
می شوند و مثانه کاملا خالی نمی شود. این تغییرات موجب می شود 
نگه داشتن ادرار مشکل تر شود، در طول شب چندین بار برای رفتن 
به دست شویی بیدار شوید، دفعات ادرارکردن بیشتر شود و احتمال 

عفونت ادراری و تشکیل سنگ هم افزایش یابد.
    سالمندان نیاز به دریافت 6 تا 
8 لیوان مایعات در طول روز دارند، 
بنابراین متناسب با این میزان باید 

مصرف مایعات را مدیریت کنید.
توالــت  بــه  رفتــن  بــرای     
زمان بنــدی داشــته باشــید تــا 
ساعت بدن تا ن برای ادرارکردن 
در طول روز تنظیم  شود، مثلا هر 
دو ساعت یک بار و به تدریج این 

مدت را افزایش دهید.
   بعــد از ســاعت 8 شــب 

نوشیدن مایعات را کم و از خوردن مایعات درست قبل از خواب خودداری 
کنید.

   از مصرف بیــش از حد مرکبــات و آب میوه ها، قهوه، چای، شــکلات، 
غذاهای پرادویه، پیاز خام و گوجه فرنگی خودداری کنید.

    افرادی که مدام استرس دارند نیاز بیشتری به دست شویی احساس 
می کنند. مراجعه به پزشــک برای درمان و کنترل استرس می تواند موثر 

باشد.
   گاهی دلیل تکرر ادرار، وســواس ادراری است. هرچه بر مثانه بیشتر 

متمرکز و  روی آن حساس باشید، مثانه تحریک پذیرتر خواهد بود.
   کمپرس گرم یکی از روش های آسان و موثر برای رفع تکرر ادرار است 
چون سبب کاهش فشار مثانه و همچنین آرام کردن ماهیچه ها می شود. 
می توانید یک بطــری آب گرم را در یک حوله بپیچید، دراز بکشــید و آن را 
زیر مثانه قرار دهید. با کم شــدن گرما آن را بردارید. این کار را چندبار در 

روز انجام دهید.
    اگر اضافه وزن دارید سعی کنید لاغر شــوید، زیرا اضافه وزن به مثانه 

فشار بیشتری وارد می کند. 
doctornim،beytoote :منابع                              

پیشنهادهایی برای لذت  بردن از تنهایی غذاخوردن
سبک زندگی  

 
الهه توانا |   روزنامه نگار

  خودتان را تحویل بگیرید | توی گنجه و کابینت تان یک سری 
ظرف زیبــا دارید که مخصوص مهمان نگه شــان داشــته اید. چه 
کســی از خود شــما عزیزتــر؟ دلیلــی ندارد کــه ظــرف مهمان و 
دم دستی با هم فرق داشته باشد. منتظر کسی نمانید. بشقاب ها 

و کاســه های خوش رنگ ولعاب را بیرون بیاورید. وقتی 
چشم های تان چیزی برای حظ بردن داشته باشند، 

اشتهای تان هم باز می شود.
  سرآشپز خوبی باشید| اگر جزو آن هایی 

هستید که ظرف پذیرایی از مهمان شان از 
ظروف دم دستی شان جداست، احتمالا 

نــوع آشــپزی تان هــم در وقت هــای 
تنهایی فرق می کند. اگر مواد غذایی 

خوب و مقوی را برای مهمان های آینده نگه داشته اید، یادتان باشد که بدن 
شما به ویژه در دوران ســالمندی به غذاهای ســالم و مفید نیاز دارد. طبق 
راهنمایی پزشک تان یک برنامه غذایی مناسب تهیه کنید. وقتی یک 
بشــقاب غذای خوب بپزید، رنگ وبویش احساس تنهایی را از بین 

می برد .
 رستوران داری کنید | چندتکنیک ویژه به شما  یاد می دهم که 
در رستوران های درست وحسابی رعایت می  شود و می تواند 
اشــتهای شــما را تحریک کند. اگــر در خانــه مایکروفر 
دارید، ظرف غــذا را قبل از پر کردن برای 
مــدت کوتاهی گــرم کنید. با ایــن کار، 
غذا زمــان طولانی تری گــرم می ماند و 
از دهان نمی افتد. روشــن کردن شمع 
و گذاشــتن یک دورچین ساده کنار 

غذا را هم خودتان خوب بلدید. 

گربه و کاسه مخصوصش

 5 راهکار برای کاهش 
درد مفاصل در هوای سرد

        منابع: medicalnewstoday، هفته نامه سلامت

فاطمه قاسمی |   مترجم

»هایدی هتــزر« یک شــخصیت اســطوره ای 
آلمانی اســت کــه در جوانی در مســابقات 

اتومبیلرانی شرکت می کرده و بعد ها یکی 
از بزرگ ترین تعمیرگاه  ها و فروشگاه  های 
خودرو در برلیــن را راه اندازی می کند. او 

در ۷6 سالگی تصمیم می گیرد دور دنیا را 
با  خــودروی  قدیمی »هادســون گرین ایت« 

مدل ۱93۰سفر کند. بنابراین سال ۲۰۱۴ و 
از برلین ســفرش را آغاز می کند. از اروپای شــرقی، 

خاورمیانه، چین، لائوس و مالزی می گذرد، در سنگاپور خودرویش 
را در کشتی می گذارد و به استرالیا می رود، بعد به آمریکای شمالی و از آن جا به 

آمریکای جنوبی می رود. در نهایت دوباره به برلین بازمی گردد.
هایدی گفته اســت: »خودرو  به حدی قدیمی بود که هربار برای اســتارت زدن 
آن دعا می کردم و با خودرو حرف می زدم تا روشن شود! برای داشتن یک سفر 
بی دردسر و بی نقص، کار تعمیرات ماشین را خوب یاد گرفتم هرچند برخلاف 
تصورم راه اندازی و تعمیرات یک خودروی قدیمی به آن راحتی که فکر می کردم 
نبود. در طول سفر دیدن طبیعت منحصر به فرد هر اقلیم را تجربه کردم ولی به 
اندازه آشنایی با آدم های مختلف برایم جذاب نبودند. از سبک زندگی مردم و 
اصول اخلاقی متنوع آن ها بیشــتر لذت می بردم و یاد می گرفتم. هیچ چیز به 
اندازه شنیدن »از غریبه ها نمی ترسی؟« در طول این سفر من را آزار نداد.« این 
بانوی سالمند برای سفر به دور دنیا از »کلارنور اشتینز« یکی از اولین زنانی که 
دور دنیا را با خودرو طی کرده است الگو برداری کرد، با این تفاوت که او ۲۷ ساله 

بوده و هایدی در ۷6 سالگی این تصمیم را گرفت.
نکته تاثیرگذار در سفر این بانوی افسانه ای این است که در میانه راه دخترش به 
او ملحق می شود تا خبر بیماری سرطانش را به او بدهد، بنابراین ناچار به آلمان 
برمی گردد تا بــرای فرایند درمان بیمــاری اقدام کند. هایدی در نهایت ســال 

گذشته در 8۱ سالگی در خانه اش در برلین درگذشت.
latimes :منبع

این روزها ویدئویی در شــبکه های مجازی 
دست به دست می شود که در آن می بینیم 
پیرمردی در حال تاب دادن همســر خود 
اســت. نکتــه جالــب ایــن ویدئــو، ذوق و 
شــوق کودکانــه این دو ســالمند اســت 
که باعــث خوب شــدن حال خودشــان 
و هر بیننــده ای می شــود. چقدر خوب 
اســت که در این ســن و ســال، دل مان 
جوان بمانــد و بتوانیــم از صمیم قلب 

شاد باشیم.
شــما هم عکس هــا و فیلم هــای حال 
خوب کن خود را بــرای صفحه 6۰+ 

بفرستید.                    

قاب خاطره

پیامک 2۰۰۰۹۹۹           تلگرام ۰۹۳54۳۹45۷۶

تلفن  ۰51۳۷۶۳4۰۰۰

حکایت  

  غذاخوردن یک فعالیت اجتماعی ا ســت؛ ما فقط برای سیرشدن و ســالم ماندن، غذا نمی خوریم. دور سفره یا پشت میز نشستن، بخشی از 
مراسمی ا ست که هرروز انجامش می دهیم تا با عزیزان مان درارتباط باشیم. بنابراین اگر این روزها که دوروبرتان خلوت شده است، حال وحوصله 
غذاخوردن ندارید، کاملا قابل درک است. اما به هرحال بسیاری از ما هنگام سالمندی، از تنهایی ناگزیر هستیم. حذف وعده غذایی ممکن است 

انتخاب خیلی ها باشد اما به دلیل آسیب رساندن به سلامتی، توصیه نمی شود. پیشنهادهای زیر شاید برای تان مفید باشد.

موفقیت به وقت ۶۰  + 
he

av
en

ly
ca

re
gi

ve
rs

.c
om

ع: 
نب

م

سلامت

خوردن مایعات و مصرف آب به اندازه، 
کمک می کند مفاصل بهتر حرکت کنند

با متخصص مشورت کنیدبرای مصرف برخی مکمل ها مانند ویتامین دی 

خانه را به اندازه گرم کنید تا دمای خانه 

 

زیر 20 درجه سانتی گراد نباشد

ورزش کنید. هر چه عضلات قوی تری داشته باشید، 

فشار کمتری به مفاصل وارد می شود

در عوض پوشیدن لباس کلفت، چند لایه 

لباس بپوشید تا هم سبک تر شوید و هم گرم

وارد  ساده  رعیتی  منزل  به  روستایی  در  عتیقه فروشی 
شد. دید كاسهای نفیس و قدیمی دارد كه درگوشهای 

افتاده و گربه در آن آب میخورد. بــا خــود فکــر کــرد 
کــه اگر قیمت كاسه را بپرسد رعیت ملتفت مطلب 
میشود و قیمت گرانی بر آن مینهد. لذا گفت: 

»عموجان چه گربه قشنگی داری، آیا حاضری آن را 
به من بفروشی؟« رعیت پرســید: »چند میخری؟« 

عتیقه فــروش گفت: »یــک درهم.« رعیت گربه را گرفت 

 و به دست عتیقه فروش داد و گفت: »خیرش را ببینی.«
عتیقه فروش پیش از خروج از خانه با خونسردی گفت: 
»عموجان این گربه ممكن است در راه تشنهاش شود، بهتر 
است كاسه آب را هم به من بفروشی.« رعیت پاســخ داد: 
»قربان، من با این کاسه تا به حال پنجاه گربه فروختهام، 

كاسه فروشی نیست، عتیقه است!« 
بــه همیــن راحتــی، هرگز فکر نکنید کــه دیگران احمق 

هستند!

داده تصویری


