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داده تصویری

برای سلامت قلب چه بخوریم   ؟
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سالمندی که دارایی اش را بخشید
به دنبال یکی از ساکنان آسایشگاه سالمندان لاهیجان که 

ویدئویی از او در فضای مجازی منتشر شده است

الهه توانا  |  روزنامه نگار

فیلم کوتاهی به دستم رسیده  اســت با این توضیح: »ژن خوب و آقازاده واقعی 
دوران این مردان هستند! آوازخوانی هنرمند خوش صدا، برای محمود شاددل 
که ارزش چندبار گوش کردن و دیدن  را دارد. محمود شــاددل در آسایشــگاه 
ســالمندان لاهیجان روزگار می گذرانــد. او با واگذاری مغازه  کتاب فروشــی 
خود که اینک ارزش آن به بالای یک میلیارد تومان می رســد، عواید حاصل از 
آن را به کودکان مبتلا به سرطان محک تقدیم کرده است«. مرد جوان از حافظ 

می خواند :
»رسید مژده که ایام غم نخواهدماند

 چنان نماند چنین نیز هم نخواهد ماند«
 مرد سالمند، سری به نشانه تأیید تکان می دهد.

بارها ایــن بیت را خوانــده و این قطعــه را شــنیده ام و هیچ وقت بــا آن مثل یک 
گزاره قطعــی، مثل اعتقادی که می شــود بهش ایمان داشــت، مواجه نشــده  
بودم. وقــار و باور مرد ســالمند در همراهی اش با حافظ، به مــن می گوید باید 
دوباره و چندباره به این بیــت برگردم. تصمیم می گیرم بــا او مصاحبه کنم تا 
بفهمم واقعا اعتقادی در کار اســت یا تکان دادن سر، معنایی جز حظ بردن 

از موســیقی ندارد. همچنین 
چطــور  بفهمــم  می خواهــم 
می شــود از ســرمایه  بزرگــی 
گذشــت و در خانه ســالمندان 
زندگی کرد. شماره آسایشگاه 
لاهیجــان را می گیرم. منشــی 
وقتی دلیل تماسم را می شنود 
بــه مدیــر داخلــی آسایشــگاه 
وصلــم می کند. آقــای »مهران 
ابراهیمــی« خبر خوبــی برایم 

ندارد: »آقای شاددل فوت کرده  است. ایشــان حدود دو سال پیش داوطلبانه 
آمد آسایشگاه. هیچ مشکلی نداشت و وضعیت سلامتی اش عالی بود، تا یک 
ماه قبل که تصمیم گرفت به خانه اش برگردد. مدتی در بیمارستان بستری شد 
و سه، چهار روز قبل به  دلیل کهولت سن در 88 سالگی فوت کرد«. می پرسم 
آیا هیچ وقت درباره دلیل تصمیمش حرف می زد، توضیح می دهد: »ماجرای 
فروش کتابخانه به نفع محک، مربوط به قبل از آمدن ایشان به آسایشگاه است. 
درباره جزئیاتش چیزی به ما نگفته  بود فقط می دانستیم که چنین کاری انجام 
داده  اســت. آقای شــاددل، مرد بزرگ، متدین و بســیار خوبی بود. بد نیست 
بدانید ما در تجربه ارتباط با ســالمندان به مواردی مشــابه ازخودگذشــتگی 
ایشــان زیاد برمی خوریم«. آقای ابراهیمی می گوید مرحوم شاددل، همسر و 

فرزندی نداشته  است و خواهرانش گاهی به دیدنش می آمده اند.
حســرت حــرف زدن بــا محمــود شــاددل بــه دلــم مانــد. بــه یــاد کســی کــه 
 نمی شــناختمش ولــی مرگــش غمگینــم کرده اســت، زیرلــب می خوانــم: 

»رسید مژده که ایام غم نخواهد ماند«.

ایــن عکــس جالب که 
در شبکه های مجازی 
شــده،  پربازدیــد 
توســط کاربــری در 
توئیتر با این توضیح 
منتشر شــده است: 
و  »مادربــزرگ 
عمه ام، چهل سال 

پیش در دهــات. وقتــی هنوز از 
این عکس ها مد نبود«! بعد از تماس متوجه شدیم این عکس که در 

زمان خود بسیار نوآورانه بوده، توسط عکاس جوانی در روستای »حاجیلار« 
در استان آذربایجان غربی حدود سال   1360 از خانم سکینه تیمورزاده، 
مادربزرگ این کاربر گرفته شده است. نکته جالب عکاسی به روش قدیمی 
بوده که مثل امــروز امکان دیدن عکس دیجیتــال در لحظه و تصحیح آن با 
فتوشــاپ وجود نداشــته است.شــما هم عکس های جالب خود را برای ما 

بفرستید تا در لذت دیدن آن شریک شویم.
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ادویه ها عــاوه بر خوش عطــر و  طعم کردن غذاهــا، خاصیت مثبت 
دارویی فراوانی بر ســامتی ســالمندان دارد. در این مطلب برخی 

ادویه ها را به همراه خاصیتی که دارند به شما معرفی خواهیم  کرد.

هــل |  ایــن ادویــه پرخاصیــت می توانــد بــه چــای و 
دمنوش ها عطری خوش و طعمی دل چســب بدهد. 
خاصیت آنتی  اکســیدانی بالایــی دارد، قند خون را 
متعادل می کند، آسم و برونشیت را بهبود می بخشد 
و خاصیت ضد جــرم دنــدان و میکروب زدایی دهان را  

دارد.  

ادویه کاری | این ادویه هندی متشکل از زیره، سیر، زردچوبه، گشنیز، 
دارچیــن و هــل اســت. کورکومیــن موجــود در کاری رشــد ســلول های 
سرطانی را کند می کند. همچنین حاوی ماده  کارسامین است که عوارض 

شــیمی درمانی را کمتــر می  کنــد و باعــث تخریب 
سلول های سرطانی می شود. ادویه کاری باعث 
بهبود عملکرد دستگاه گوارش، درمان نفخ، پاک 
سازی معده و روده، کاهش کلسترول خون و بهبود 

خواب هم می  شود.

زیره | ایــن ادویه خاصیــت ضدنفــخ و بهبود  دهنــده عملکرد دســتگاه 
گوارش را  دارد و به دلیل ســدیم و منیزیم موجود در آن، به هضم آسان 
غذا در سالمندان کمک می  کند. مقدار آهن موجود 
در زیــره از کم خونــی در ســالمندان جلوگیــری 
می  کنــد. بــرای دیــر ظاهر شــدن علایــم پیری، 
توصیــه می شــود آن را به  صــورت روزانــه ولی در 

مقدار کم مصرف کنید. 
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آشپزی 

۷۵  نامبرگرافی
موفقیت به وقت60+ 

نکات مهم استفاده از عصا و    واکر

درصد ســالمندان تنهای کشور، زنان هســتند. رئیس 
دبیرخانه شورای ملی سالمندان کشور ضمن اعام این 
خبر، گفته لازم است فرهنگ سازی، قوانین و هنجارهای 
اجتماعی برای تسهیل ازدواج ســالمندان مجرد اتفاق 
بیفتد. به زودی در صفحه 60+ به این موضوع مهم از زبان 

کارشناسان خواهیم پرداخت.

سلامت

خواص چند ادویه برای سالمندان

با افزایش سن و مشکات زانو یا مسئله در حفظ تعادل، بسیاری از افراد به فکر استفاده  از عصا می افتند. 
گاهی هم البته وقتی مشکات تشدید می شود، به افراد توصیه می شود تا از واکر استفاده کنند. در این 
مطلب می توانید اطاعاتی درباره عصا و واکر به دست آورید تا اگر لازم شد از آن ها استفاده کنید، انتخاب 

بهتری داشته باشید.

                                                   واکــر                عصا

 چرا باید از این
 وسیله استفاده

کرد ؟

    آرتریت یا درد؛ به ویژه برای مشکلات زانو یا مفصل 
ران در یک طرف

   مشکلات خفیف نبود تعادل
   آسیب های یک طرفه در یکی از پاها

                                         

  آرتریت و درد، 
به ویژه دردهای

 زانو یا مفصل ران
 در هر دو پا

  مشکلات متوسط تا شدید در حفظ 
تعادل و دشواری در حرکت ضعف عمومی یا ضعف در دو پا

  وسیله چه اندازه
  از وزن بدن شما

را پشتیبانی
می کند ؟ 

   شما با کمک عصا می توانید تا 25٪   وزن بدن تان 
را حمایت کنید.

   شما با کمک واکر می توانید تا 50٪    وزن بدن تان را 
حمایت کنید.

انواع رایج

    عصاهایی با انتهای تک، که مناسب مشکلات 
تعادل خفیف است.

    عصاهایی با انتهای سه یا چهارتایی که ثبات 
بیشتری دارد و می تواند برای حفظ تعادل بیشتر 

کمک کند.
    عصاهایی با یک صندلی کوچک که می تواند در 

صورت نیاز به صندلی تبدیل شود.

    واکرهای معمول که در هر قدم باید از روی زمین 
برداشته و کمی جلوتر گذاشته شود.

    واکرهایی با دو چرخ در جلو که برای راه رفتن انرژی 
کمتری صرف می شود.

    واکرهایی با چهارچرخ که گاهی ترمز و صندلی 
کوچکی برای نشستن هم دارند.

 نکات دیگری
 که باید در نظر
داشته باشید

    هر مدل عصایی که استفاده می کنید، دقت 
کنید انتهای عصا، پلاستیک برای پیشگیری از سر 

خوردن داشته باشد.
    دسته  منحنی عصا می تواند به حفظ تعادل کمک 
کند و میزان فشار وارد شده بر دست را کاهش دهد.

    عصا به قدر واکر ثبات ندارد.

    دسته های واکر باید پلاستیکی باشد تا در دست سر 
نخورد.

    واکرهای با دو چرخ جلو، در دو پایه عقب باید پلاستیک 
ضدسُر داشته باشند.

    واکر برای بالا رفتن از پله نمی تواند استفاده شود.

سبزیجات

میوه

دانه ها 
و آجیل

غلات کامل

حبوبات

لبنیات 
کم چرب

مرغ و ماهی 
بدون پوست
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