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گفت‎وگو با حاج‎نصرت، خانم نیکوکار 71 ساله یزدی که 
برای کادر درمان و بیماران شهرش آب میوه تهیه می‎کند

کار خیر هرجا بود، خودت را برسان
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وز گوش آشنایی با برخی دلایل وز

الهه توانا |  روزنامه نگار

می‎بینــم  را  زنــی  عکــس،  تــوی 
هم‎سن‎وســال مادربزرگم؛ چادرش 
را پشــت گردن گــره زده و مشــغول 
شست‎وشوی سیب اســت. توضیح 
عکس که همــراه آن در خبرگزاری‎ها 
دست‎به‎دســت  مجــازی  فضــای   و 
می چرخد، می‎گویــد: »حاج‎نصرت 
با همراهــی گروهی از جوانــان برای 
کادر درمان و بیماران، آب‎سیب تهیه 

می‎کند«. از آن کارهایــی که ما معمولا نمی‎گذاریــم مادربزرگ‎ها انجام 
بدهند. روزهای پیش از کرونا که خانه‎شان سوت‎وکور نبود، وقتی دورهم 
جمع می‎شــدیم، کارهای سخت‎وســنگین وظیفه جوان‎ترهــا بود. فکر 
می‎کنم این عکس به‎همین دلیل توجهم را جلب کرده‎است. با دیدنش 
احساس می‎کنم باید بلند شوم و سبد سیب را از دستِ مادربزرگِ توی 
عکس بگیرم کــه کمرش درد نگیــرد امــا زنِ توی عکــس، »حاج‎نصرت 
خیراندیش«، با من موافق نیست. پیر و جوان برایش معنی ندارد و معتقد 
است سختی وقتی آسان می‎شود که هرکس –فارغ از سن‎وسال- هرکاری 
ازدستش برمی‎آید، انجام بدهد. آن‎چه در ادامه می‎آید گفت‎وگوی کوتاه 

من با این زن بزرگ‎منش است.

 حاج‎خانم شما چندساله‎اید؟
فکر کنم متولد 28 هستم.

ایده آب میوه گرفتن چطور و از کی شروع شد؟
تقریبــا نزدیک 50 روز اســت که بــا بچه‎هــای پایگاه شــروع به ایــن کار کردیم. 
پایگاه یعنی حسینیه »فرج‎اللهی«، قبلا منزل »حاج فرج‎ا...« پدربزرگ شوهرم 
بوده‎است که وقفش کرده‎اند. »حاج علی‎اکبر دشتی« یکی دیگر از اقوام شوهرم 
که به تازگی براثر کرونا فوت کرده، آن را ساخته‎است. این‎جا همیشه مجلس عزا و 
هیئت برپا بوده‏است، حالا هم ما کاری را انجام می‎دهیم که این‎روزها لازم است.

روزی چندساعت کار می‎کنید؟
من از شش و ربع صبح می‎آیم. جوان‎ها چون می‎روند سر کار، دیرتر می‎رسند. 
تا حول‎وحوش ســاعت 3 بعدازظهر که جوان‎ها بیایند برای آب‎گیری و ظرف 
کردن، ســیب و هویج‎ها را می‎شــویم، ضدعفونی می‎کنم، میوه‎های خراب را 
سوا و بعد هم ریزشان می‎کنم. تا حدود هفت بعدازظهر کارمان طول می‎کشد.

زمان زیادی است، خسته نمی‎شوید؟
فکر می‎کنم یکی پشــتیبانم اســت. پســرم هم می‎آید کمک ولی او هم نیاید، 
احساس می‎کنم تنها نیستم. قبلا تا ســاعت 10 صبح می‎خوابیدم و هرروز با 
حال بد و کمردرد بیدار می‎شــدم. حالا هم کمردرد شدیدی دارم ولی این‎جا 

که می‎آیم خوشحال و خوب هستم.
روزی چقدر آب میوه می‎گیرید؟

روز تا روز داریم؛ 500تا، 400تــا و گاهی 600تا بطری. پســرها بطری‎ها را 
می‎برند برای چندتا بیمارستان شــهر. هم به دکترها و پرســتارها می‎دهند و 
هم به بیمارها. توی محله خودمان هم به هرکس کرونا داشته‎باشد، از این آب 

میوه‎ها می‎دهند.
برای کار به این بزرگی چندنفر با شما همکاری می‎کنند؟

وقت تا وقت فرق دارد؛ گاهی شش هفت نفر می‎آیند، گاهی 15نفر. جوان‎ها 
درس و کار دارند، نمی‌توانند دایم بیایند. من ولی هر روز می‎آیم، به‎جز یک‎روز 
که برای مصاحبه  مــرا به تهران بردند. میوه‎ها را هــم خیرها و مردم محل تهیه 

می‎کنند. مردم می‎گویند تا کرونا هست، ما هم هستیم. من هم همین‌طور!
برای بعد از کرونا چه برنامه‎ای دارید؟

من 10تــا نوه دارم، همیشــه 
بهشــان می‎گویــم کار خیــر 
هرجــا کــه بــود، خــودت را 
برسان. 48ســال است توی 
این حسینیه، هروقت مراسم 
روضه‎خوانی و عزاداری امام 
حســین )ع( بــوده، مــن هــم 
بــوده‎ام و هــرکاری ازدســتم 
برآمده‎اســت، انجام داده‎ام. 
از این به‎بعد هــم همین کار را 

می‎کنم. 

ضرب‌المثل قدیمــی »نعل وارونــه زدن« از نوعی 
حیله‌ جنگــی گرفته شــده و از میــدان جنگ 

به میــدان سیاســت راه پیدا کرده اســت. 
در دوران قدیم  که نیــروی زرهی وجود 
نداشــت و ســواره‌نظام نقــش مهمی را 
در جنگ‌هــا به عهــده داشــت، هروقت 

گروهــی ســوار به طرفــی عازم می‌شــد 
و می‌خواســت حریــف را منحــرف کنــد، 

ســواران نعــل اســب‌های خــود را وارونــه 

می‌کوبیدنــد تــا طــرف مقابل گمــراه شــود. اگر 
سوارها از شــرق به غرب رفته بودند، کسی 
که می‌خواســت از روی رد نعل اسب‌ها، 
مسیر را شناســایی کند، به اشتباه فکر 
می‌کرد اسب‌ســوارها از غرب به شرق 
رفته‌اند. حالا هم وقتی کســی رقیبش 
را با حیله منحرف می‌کنــد، می‌گویند: 

»نعل وارونه زد.«
منبع: ریشه های تاریخی امثال و حکم، پرتوی

نعل وارونه زدن

بایدها و نبایدهای خوش‌پوشی در سالمندی
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نرگس عزیزی |کارشناس ارشد مشاوره

اگر از افــراد ســوال کنید که چرا پیرشــدن ترســناک اســت، به صورت 
معمول نکاتی از این دست را بیان می‌کنند؛ این که در سالمندی ظاهر 
تغییرات زیادی می‌کند، بیماری‌های مختلفی ممکن اســت سراغ آدم 
بیایــد، محدودیت‌هــای حرکتــی و برخــی ناتوانی‌ها باعث می‌شــود تا 
مستقل بودن کاهش یابد و... واقعیت این اســت که هر چند این موارد 
در خصوص برخی از سالمندان درست است اما درباره همه‌ آن‌ها صدق 
نمی کند و البته سالمندی هم فقط این موارد نیست. در نظر گرفتن این 
دو گزاره‌ بدیهی می‌تواند تا حدی تــرس را کاهش و دیدی واقع‌بینانه‌تر 

به افراد دهد.

   اما آیا پیر شدن تنها این موارد است؟
پیرشــدن می‌تواند محدودیت‌هایی را به دنبال داشــته باشد اما همزمان 
ورود به دوره سالمندی اتفاق مثبتی است که نمی‌توان از زیبایی آن نگفت. 
جدای از رشد آگاهی و غنی شدن تجارب در زندگی، دیدن رشد و بالندگی 
فرزندان و نوه‌هــا یکی از اســتثنایی‌ترین تجربه‌هــای لذت‌بخش زندگی 

است. در واقع اگر ادعا کنیم که رســیدن به این مرحله از زندگی، یکی از 
آرزوهای دیرین بشر اســت، اغراق نکرده‌ایم اما شاید تصور کنید پس اگر 
این مرحله از زندگی ترسناک نیست بلکه زیباست چرا برداشت عمومی 

چندان آن را تایید نمی‌کند؟
موضوع تبعیض بر اساس سن و کلیشه‌های منفی علیه سالمندان، یکی از 
موضوعاتی اســت که به صورت عمومی درباره آن کمتر صحبت می‌شود. 
از آن جا که یکی از دلایل راه‌اندازی این صفحه اصلاح همین نگرش‌های 
نادرست درباره دوره سالمندی است، این اطمینان را به شما می دهیم  که 

درباره این موضوع در این صفحه بیشتر خواهیم گفت.

 سالمندی زیباست
 نه ترسناک!

ریشه ضرب المثل 

گفت و گو 

این هفته هم یک مســابقه داریم برای شــما 
مثبــت شــصت ســاله‌هایی که اهل ســینما 
و تلویزیــون هســتید. نــام ایــن هنرمنــد را 
برای ما بــا نام و ســن خودتان بفرســتید تا 
ببینیم چقــدر اهل این حرف‌ها هســتید! 
پاســخ مســابقه قبلی هــم مرحوم اســتاد 
محمدعلــی کشــاورز بــود کــه از بیــن 
 پاســخ‌های درســت، نــام آقــای جعفــر 
ا...وردی زاده، متولــد 1325 بیــرون 
اومد. خوش باشید و عکس‌ها و مطالب 

جالب‌تون رو برامون بفرستین.
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وزوز گوش بیماری نیست بلکه علامتی از مشکلات دیگر است . اما چه مشکلاتی می‌تواند باعث وزوز گوش شود؟

   لباس‌هــای خیلــی گشــاد یا چســبان 
کــه  آن‌هایــی  به‌خصــوص  نپوشــید، 
چروکیدگی بخش بالای بــازو و گردن‌تان 

را به نمایش می‌گذارد.
   زیورآلات زیاد، پر زرق‌و‌برق و ســنگین 
بــه خودتــان آویــزان نکنیــد، در هر ســنی 

برازندگی در سادگی است.
   از شال و دستمال گردن‌های طرح‌دار 
و رنگی برای پوشاندن چین و چروک‌های 

گردن‌تان استفاده کنید.
   در ایــن ســن به‌طــور معمــول کمــی 
اضافــه وزن دارید پس برای متناســب‌تر 
به‌نظــر رســیدن از پالتوهــای بلند‌تــر 

استفاده کنید.
   لباس‌هایی با رنگ‌های ســنگین‌تر 
مثل شــتری، خاکســتری،‌ خاکــی و... 
بهترین انتخاب برای شــما هســتند. رنگ 

پوســت ســالمندان در ایــن دوره کم‌رنــگ 
می‌شــود، اســتفاده از لباس‌هــای تیره‌تــر 
می‌توانــد تداعی‌کننده احســاس طراوت 

در شما  باشد.
   آقایان می‌توانند تی‌شرت‌های اسپرت 
با رنگ‌های لیمویی، آبی روشــن، صورتی 
روشن و حتی سفید را با شلوارهایی ساده 

به رنگ مشکی یا خاکستری جور کنند.
   پلیورهای خاکستری با یک بلوز سفید 
یقــه‌دار، مناســب آقایانی اســت کــه رنگ 
سفید موهایشــان با این ترکیب هماهنگی 

دارد.
   کفش‌ها بهتر اســت راحت و بدون بند 
باشند. توصیه می‌شــود برای فعالیت های 
روزمره از کفش‌هایی با بند کشی یا دارای 

چسبک استفاده کنید.
منبع: هفته نامه سلامت
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