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این بار 
مسابقه رو با عکسی از این روزهای  

یک هنرمند خوب کشورمون برگزار می‌کنیم. دو تا راهنمایی می‌کنیم 
تا خیلی زحمت نکشین برای پاسخ دادن: اول این که نقش ایشون در 

سریال »آینه« دهه شصت خیلی در یادها مونده، دوم این که دختر ایشون 
هم اکنون بازیگر هستن. ببینیم چه می‌کنید.

 تقویت سیستم ایمنی | در صورتی که سیستم ایمنی بدن‌تان ضعیف 
باشد، احساس خستگی مفرط می کنید و بیشتر مستعد ابتلا به بیماری 
خواهید بود. بنابراین مصرف منظم عسل، به‌دلیل خواص ضدباکتریایی و 
آنتی‌اکسیدانی، می‌تواند باعث تقویت چشمگیر سیستم ایمنی‌تان شود.
 تقویــت حافظــه | آنتی‌اکســیدان‌های عســل تاثیر شــگفت‌‌انگیزی 

بر تغذیه ســلول‌های مغــز دارد و مغز را در بهتریــن وضعیت نگه 
می‌دارد. همچنین به جذب کلســیم در مغز، حفظ حافظه 

و پیشــگیری از زوال عقــل در ســالمندی کمــک 
می‌کند.

  تســکین مشــکلات مزمن ریه | بــا ایجاد 
لایــه‌ای محافظ، ســوزش گلو یا دهــان را درمان 

می‌کنــد. عســل ماننــد دکســترومتورفان، ماده 
اصلی در داروهای درمان ســرفه، در بهبود سرفه و 

مشکلات تنفسی ناشــی از عفونت دستگاه تنفسی 
فوقانی بسیار مؤثر است.

 کاهش حساســیت‌ها | عسل با فعال‌کردن 
سیســتم ایمنی بدن به‌طور طبیعی ماده‌ ایمنی 

ضدحساســیت ایجاد می‌کند. مصرف عســل محلی در فصل آلرژی تاثیر 
بسزایی در پیشگیری از حساسیت فصلی دارد، چون گرده گیاهان محلی 

منجر به حساسیت می‌شود.
 تقویــت ســامت روده | دارای خــواص ضدباکتــری و منبــع غنی 
از پروبیوتیک‌هاســت کــه به افراد ســالمند در کنترل ســامت دســتگاه 
گوارش کمک می‌کند. همچنین عسل حاوی آنزیم‌های 
خاصی است که فرایند هضم را آســان می‌کند و برای 
سالخوردگانی که مشکلات دســتگاه گوارش دارند 

بسیار مفید است.
 کاهش فشــار خــون و بهبــود کلســترول | 
ترکیبــات آنتی‌اکســیدانی موجــود در عســل بــا 
کاهش فشارخون ارتباط دارد، ضمن این که میزان 
کلسترول بد یا LDL بالای فرد را بهبود می بخشد. 
خوردن روزانه عسل، خطر ابتلا به بیماری‌های 
جدی مثل حمــات قلبی، ســکته‌های مغزی و 

انواع خاصی از سرطان را کاهش می ‌دهد.
medicalnewstoday :منبع

دنیا گرد است
پیرمــردی با پســر و عروس و نــوه‌اش زندگــی می‌کرد. 
دســتانش می‌لرزیــد، چشــمانش خــوب نمی‌دیــد و 
به‌سختی می‌توانســت راه برود. یک شــب ،هنگام شام 
خوردن، غذایش را روی میــز ریخت و لیوانی را بر زمین 
انداخت و شکســت. پســر و عروس از ایــن کثیف‌کاری 
پیرمرد ناراحت شدند و به این نتیجه رسیدند که: »باید 
دربــاره پدربــزرگ کاری بکنیم وگرنــه تمام خانــه را به 
هم می‌ریزد.«آن‌ها یک میز کوچک در گوشــه اتاق قرار 

دادند و پدربزرگ مجبور شــد به تنهایی آن‌جا غذا بخورد. بعد از این که 
یک بشقاب از دســت پیرمرد افتاد و شکســت، دیگر مجبور بود غذایش 
را در کاســه چوبی بخورد، هروقت هم خانواده او را سرزنش می‌کردند 

پدربزرگ فقط اشک می‌ریخت و هیچ نمی‌گفت.
یک روز فرزند پیرمرد متوجه پسر چهار ســاله خود شد که داشت با چند 
تکه چوب بــازی می‌کــرد. پدر از او پرســید: »پســرم داری چی درســت 
می‌کنی؟« پسر با شیرین‌زبانی گفت: »دارم برای تو و مامان کاسه‌های 

چوبی درست می‌کنم که وقتی پیر شدین تو اونا غذا بخورید!«

 المپیــک امســال، مشــعل اش را بــه دســتان 
یک مادربــزرگ می‌ســپارد؛ »کانــه تاناکا«ی 
117ســاله کــه گفتــه می‌شــود مســن‌ترین 

زن جهــان به‌شــمار مــی‌رود، اهل ژاپن اســت 
و بــه‌زودی در مراســم حمــل مشــعل المپیــک 

حضور مــی یابــد، البتــه تــا آن‌وقت 118ســال و 
129روز خواهدداشت. یک موسسه بیمه عمر، تاناکا 

را برای این کار پیشــنهاد داده‌ و هــدف از آن هم اعلام پیامــی مثبت درباره 
زندگی اعلام شده‌اســت. به‌نظر می‌رســد تاناکا که از ســرطان و همه‌گیری‌ 
بیماری‌های مختلف جان سالم به‌در برده‌است، بهترین گزینه برای انتقال 

این پیام باشد.

»ایجی تاناکا«، نوه او توضیح داده‌است که با توجه به سن بالای مادربزرگش 
و مخاطرات موجود، خانواده‌اش برای هرچه بهتر برگزار شدن مراسم حمل 
مشــعل، کمک خواهندکرد و اگر آب‌وهوا و همچنین شرایط سلامتی تاناکا 
مساعد باشد، او با ویلچر و درکنار یک مددکار در این مراسم شرکت می‌کند. 
پیش از این در سال 2016 »آیدا مندز« 107ساله مشعل‌دار المپیک شده 
‌بود که آن‌موقع مسن‌ترین حامل مشــعل لقب گرفت. تاناکا که این‌روزها در 
یک مرکز بهداشتی روزگار می‌گذراند، امیدوار است تا 120سالگی زندگی 
کنــد. به‌گفته مســئولان این مرکــز او روزانه به‌طــور منظــم ورزش می‌کند، 
غذایش را به‌موقع می‌خورد، اشتهای خوبی دارد و عاشق شکلات و نوشابه 
است. وقتی از تاناکا درباره راز ســامتی‌اش سوال شد، جواب داد: »غذای 
خوشمزه بخورید و مطالعه کنید تا بتوانید شاداب و امیدوار تا ۱۲۰سالگی 
زندگی کنید«. تانــاکا در مدت همه‌گیــری کرونا مثل خیلــی از پدربزرگ و 
مادربزرگ‌ها امکان دیــدن اعضای خانواده‌اش را نداشــته‌ اما نوه‌اش گفته 

که مادربزرگش خوشحال است و از زندگی لذت می‌برد.
منابع: کمیته ملی المپیک، جام‌جم آنلاین

خواص معجزه‌آسای عسل

الهه توانا  |روزنامه نگار

پوســیدگی دندان | پــاک ناشــی از باکتــری به مینــای دندان  1
آسیب می‌زند و باعث ایجاد حفره در دندان و پوسیدگی آن می‌شود. 
افراد مســن به‌دلیل خشکی دهان، بیشــتر درمعرض این مشکل قرار 
دارند. بزاق به‌طور طبیعی بــه محافظت از دندان‌ها و کاهش باکتری 
کمــک می‌کند و ســالمندان به‌دلیل مصرف بعضــی داروهای خاص، 

معمولا بزاق کمتــری تولید می‌کنند.
بیماری‌های لثه| مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌های آمریکا  ۲
می‌گوید از هر ســه ســالمند 65ســاله و بالاتر، دو نفر به بیماری‌های 
لثه مبتلا هستند. بیماری شــدید لثه می‌تواند به زخم، خونریزی لثه، 
مشــکلات جویدن، ازدســت دادن دندان و دیگر مشــکلات سلامتی 
منجر شــود. بیشــتر ســالمندان نمی‌دانند که بیماری لثه دارند چون 
تا زمان پیشــرفت بیماری، علایمی ایجــاد نمی‌شــود. معاینات منظم 

دندان پزشکی می‌تواند در پیشــگیری از این مشکل موثر باشد.
بیماری‌های قلبی| آکادمــی لثه‌درمانی آمریکا می‌گوید: التهاب  ۳
ناشــی از بیمــاری لثــه، خطــر بیمــاری قلبــی را افزایــش می‌دهــد. 

بیماری‌های لثــه همچنیــن می‌توانــد مشــکلات قلبی را بدتــر کند و 
ممکن اســت با افزایش احتمال ابتلا به ســکته مغزی همراه باشد.

۴ عفونت ریه| ســالمندانی که بهداشــت دهان و دندان نامناسبی 
دارند، به‌ویژه کسانی که ســیگار می‌کشند، بیشــتر درمعرض ابتلا به 
عفونت‌های ریوی هستند چون با نفس کشــیدن، باکتری‌های دهان 
می‌توانند وارد ریه‌ها شــوند. رســیدگی به بهداشــت دهان و دندان، 

می‌تواند در پیشــگیری از این مشکل موثر باشد.
۵ سرطان دهان| سالمندان درمعرض ابتلا به سرطان‌های دهان 
هســتند به‌ویژه ســیگاری‌ها و کســانی کــه تنباکــو مصــرف می‌کنند. 
مراجعــه  منظم بــه دندان پزشــک می‌تواند بــه تشــخیص به‌موقع این 

بیماری‌ها کمک کند.

بار در هفته ورزش برای سالمندان، مدت زمان بستری 
بر اثــر ابتلا بــه کوویــد 19 را کاهــش می‌دهد. طبق 
پژوهش‌های جدید، ســالمندانی کــه در طول هفته 
حداقل یک بار ورزش جدی می‌کنند، در صورت ابتلا 
به کرونا، زودتر از دیگر هم‌سن و سال‌هایشان بهبود 

می‌یابند.
news-medical.net :منبع

1نامبرگرافی
موفقیت به وقت 60+ 

نکات مراقبتی خانه‌تکانی برای سالمندان!
بلندنکردن اجسام سنگین به تنهایی

استفاده از نردبان و چهارپایه مطمئن

خواندن بادقت نکات روی بسته مواد شیمیایی

دمپایی ضدلغزش برای راه‌رفتن روی سطوح خیس

دستکش و ماسک برای  حساسیت پوستی و تنفسی

و ... استرس کارها را نداشته باشید و جوش نزنید!

دانستنی ها 
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 مراقبت از دهان و دندان 
در سالمندی

۵ دلیل که ثابت می‌کند چرا باید بهداشت دهان و 
دندان در  اولویت سلامتی  شما باشد

مسابقه
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