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باید و نبایدهای رانندگی در دوران سالمندی
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نامبرگرافی

50 درصــد، میــزان شــیوع افســردگی در  تــا 
ســالخوردگان اســت. طبق پژوهش های دانشگاه 
علوم بهزیســتی و توان بخشــی کشــور، استرس، 
اضطراب و افسردگی در سالمندان ساکن آسایشگاه 
بیشــتر از ســالمندان منزل اســت و به همین دلیل 
مشارکت خانوادگی برای ایجاد رفاه و آسایش روانی 
برای رسیدن به سطح بالاتری از بهداشت روان در 

این گروه، بسیار موثر است.
منبع: صندوق بازنشستگی کشور
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الهه توانا |   روزنامه نگار

  مفاصل | با بالارفتن سن، مفاصل سفت و ماهیچه ها ضعیف می شوند. 
آرتروز، از بیماری های رایج سالمندی ا ست که روی توانایی رانندگی تأثیر 
می گــذارد. کنــدی در چرخانــدن ســر بــرای دیدن عقــب، دشــواری در 
چرخاندن سریع فرمان یا ترمزگرفتنِ به  موقع، نشانه هایی ا ست که نباید 

به آن ها بی توجه باشید.
توصیه : اگر درد، احساس سفتی در اندام ها و آرتروز در رانندگی تان ایجاد 

مشکل می کند، به پزشک مراجعه کنید.
  بینایی | اگر بــرای خواندن تابلوهای راهنمایی  و رانندگی نســبت به 
قبل، زمان بیشــتری نیاز دارید؛ اگر پیدا کردن مســیر در محل های آشــنا 
برای تان ساده نیست و اگر شب ها دید واضحی در جاده و خیابان ندارید؛ 
با هشدارهایی مواجه هستید که نباید از آن ها بگذرید. بیماری هایی مثل 

آب سیاه و آب مروارید هم بینایی را تحت تأثیر قرار می دهند.
توصیه: اگر 65سال به بالا دارید، هرسال به چشم پزشک مراجعه کنید و 

مطمئن باشید شماره عینک یا لنزتان برای چشم تان مناسب است. 
  شنوایی | راننده ها باید به بوق ها و آژیرها و صداهای اتومبیل خودشان 
حساس باشند. پا به سن گذاشتن و مشکلات شــنوایی همراه آن، ممکن 

است راننده های سالمند را در این زمینه دچار مشکل کند.

توصیه: بعد از 50سالگی، حداقل هر سه سال یک بار باید به پزشک گوش  
و حلق  و بینی مراجعه کنید.

  داروها | درنتیجه مصرف دارو، به طور معمول احساس خواب آلودگی، 
سنگینی در ســر و افت سطح هوشــیاری دارید؟ در بروشور داروهای تان، 
هشداری درباره رانندگی نوشته شده است؟ این نشانه ها را جدی بگیرید.
توصیه: از پزشک تان درباره تأثیرات احتمالی داروهای تان بر رانندگی، 

توضیح بخواهید.                                

سفالگری؛ مهارتی آرام و بی دغدغه برای دوران بازنشستگی
د  پیشنها

  ســفالگری به دقت و تمرکز زیادی نیاز دارد، به  همین دلیل در فرایند 
تولید محصول، مغز به  خوبی فعال خواهد شد. از این  رو افراد با افزایش سن ، 

کمتر در معرض مشکلاتی نظیر آلزایمر یا زوال عقل خواهند بود.
  کار با گِل و سفالگری از جمله هنرهای دست ورزی است. در سفالگری 
با وجــود حرکت های بســیار آرام، 
دســت، مــچ دســت و بــازو درگیر 
می شــوند و همین باعث کاهش 
افــراد مبتــلا  ورم مفاصــل در 
بــه آرتریــت، تقویــت مفاصــل و 

چالاکی اندام دست می شود.
  سفالگری یک حواس  پرتی 
ایده آل برای رهاشــدن فرد از 
نگرانی ها و مشــغولیت های 
از  مقطــع  ایــن  ذهنــی 
بــا  اســت.  زندگــی اش 
حرکت های سفالگری، حس 

لامسه شما مورد توجه قرار می گیرد، تمرکزتان بالا می رود و فکر و حواس 
فرد از عوامل بیرونی دور می شــود. همچنین قوه تخیل تان برای ســاخت 

اجسام جدید فعال می شود.
   این مهارت نیاز به تخصص و تحصیلات ندارد و تنها با گذراندن یک دوره 
کوتاه مدت )حتی مجازی( و تمرین زیاد، می توانید آن را یاد بگیرید و حتی 

درآمدزایی کنید.
   بــرای راه اندازی آن، بــه فضای زیادی نیــاز نداریــد، می  توانید یکی از 

اتاق  های خانه را کارگاه کنید و از کارآفرینی تان لذت ببرید.
  این مهــارت از انعطاف پذیری بالایی برخوردار اســت و بــرای کار با آن 
محدودیت زمانی ندارید و می توانید ســاعات کاری خودتــان را به  راحتی 

تنظیم کنید.
  با بهره گیری از شــبکه  های اجتماعی، می توانید با افراد متخصص در 
این حوزه آشنا شوید و شیوه کارتان را به روزرسانی کنید. بعد از کسب تجربه 
لازم می توانید از طریق فروش و آموزش هم درآمد کسب کنید. با فعالیت در 
این فضا، از ارتباطی که با افراد مختلف برقرار می  کنید لذت خواهید برد و 

احساس تنهایی تان برطرف می شود.

پالتوی جادویی

خوراکی های مفید برای سلامت 
استخوان ها در سالمندی
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باب ترالوک، اهل آکسفوردشــایر انگلستان، همیشه دوست 
داشت تا ورزش اسکی را امتحان کند. تا این 

که سرانجام در 92 سالگی و در حالی 
که در خانه سالمندان ساکن بود، به 

این خواسته اش رسید. مسئولان 
این خانه ســالمندان پس از این 
که متوجه شــدند باب ایــن آرزو 
را در ســر دارد، دســت به دست 
هم دادند تا او را به خواســته اش 

برســانند کــه بــه قــول خــودش: 
»یک بار دیگر احســاس کــردم زنده 

هستم«.
باب تعریف می کند که از 20 سالگی، هنگامی 

که در تابستان با همسرش به سوئیس رفته بود دوست داشت اسکی کند. اما 
در آن زمان برفــی روی کوه ها نبود و از همان ســن تصمیم داشــت تا بار دیگر 
در زمســتان به آن جا برود و به آرزویش برســد. البته باب هیچ گاه به ســوئیس 
بازنگشــت ولی وقتی کارمندان خانه ســالمندان روی »درخت آرزوها« برگه 
آرزوی باب را دیدند، برنامه ای چیدند تا او یک بار دیگر شانســش را بیازماید. 
مسئولان خانه سالمندان ترتیبی دادند تا این مهمان 92 ساله شان به مجتمع 
تفریحی برفــی سرپوشــیده در نزدیکی شهرشــان برود و اســکی بــا صندلی 

چرخدار را تجربه کند.
باب از همان لحظه که سوار بالابر شد تا به قله برفی مصنوعی برود ذوق زده بود 
و هیجان را می شد در چهره اش دید. سرانجام وقتی با موفقیت اسکی را انجام 
داد و به پایین رسید، به افرادی که با خوشحالی دورش جمع شده بودند گفت: 
»سرعتی که با آن حرکت کردم بسیار درخشان بود. افسانه کلمه ای است که 
من می توانم آن را توصیف کنم. این از انتظارات من فراتر بود.« این گونه بود که 
باب ترالوک هم به خواسته چند ده ساله اش رسید و هم نامش را به عنوان یکی 

از مسن ترین افرادی که روی برف اسکی کرده اند ثبت کرد.
منبع : دیلی میل
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داده تصویری

»هارولد« و »رابی«زوج سالمندی 
هستند که برای برگزاری جشن 
خصوصــی شــصت و پنجمین 
سالگرد ازدواج شــان، عکاس 
خبــر کردنــد تــا این لحظــه را 
ثبــت و بــه مــردم دنیــا اثبات 
کنند که عشــق ســن و ســال 
آرزوی  بــا  نمی شناســد. 
همــه،  بــرای  خوشــبختی 
منتظــر دریافــت عکس ها و 

خاطره های شما هستیم.
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 اسکی روی برف، آرزویی که 
در سالمندی برآورده شد
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پدربزرگ من خیلی آدم پیگیریه و تا یه چیزی رو به نتیجه نرسونه، 
دست برنمی داره. تعریف می کنه یک بار رفته بوده پالتو بخره، تو 

فروشگاهی یک مدل رو انتخاب می کنه و می پوشه. دست هاش 
رو بالا و پایین می کنه و به فروشــنده میگه: »آقا این زیر بغلش 
بــرام تنگه، زحمت بکشــین یــه ســایز بزرگ تــرش رو بدین« 
فروشــنده میگه: »الان تو مغازه نداریم و تو انباره«. پدربزرگم 
می پرســه فردا بیام میارین؟ فروشــنده هم فکــر می کنه اینا 

مشتری نیستن و الکی دارن می پرسن و دنبال بهانه هستن تا 
برن، میگه بله فردا میاریم.

فرداش پدربزرگم میره همون فروشگاه و میگه سلام ما اومدیم. 

فروشــنده هم جا می خوره و برای این که کم نیاره، همون پالتوی 
دیروزی رو میده و میگه بفرمایید یه ســایز بزرگ تــر. پدربزرگم 
می پوشــه و دســت هاش رو تکون میده و به مادربزرگم میگه: 
»آهان، الان درســت شــد. ممنون آقا« بعد تا می خواد اون رو 
از تنش دربیاره، دســتش رو می کنه تو جیب پالتو و با تعجب 
میاره بیرون، تو دستش تسبیحش بوده که دیروز تو جیب پالتو 
جا گذاشته بوده!پدربزرگم تعریف می کنه هنوز که یاد قیافه 
فروشــنده می افته خنده اش می گیره، البته با اون آقا دوست 
میشه و فرداش واقعا براش یه ســایز بزرگ تر میاره و پدربزرگم 
ارسالی مخاطب هم با یه تخفیف خوب ازش می خره.  
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