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پیشنهاد 

دسترسی به انتهای کابینت‌ها رسیدن به وســایل پشــتی در کابینت و 1
یخچال برای ســالمندان دشــوار اســت. برای 
ســهولت کار می‌تــوان یــک صفحــه گــردان یا 
کشــویی داخل طبقه‌ها گذاشــت تا بتــوان آن 
را چرخاند یــا جلو کشــید و آن‌چه را نیاز اســت 

برداشت.
برچسب‌های برجسته برای افراد مسنی که دچار ضعف بینایی 2

هستند، چســباندن برچســب‌های برجسته به 
برخــی از دکمه‌هــای تلفــن و کنتــرل‌ ازراه‌دور 
تلویزیــون و دیگــر وســایل، کمــک می‌کنــد تــا 
دکمه‌های مدنظر )مثلا خاموش، تنظیم صدا، 

عدد 5 و...( را راحت‌تر بیابند.
امنیت گوشه‌های تیز پیشــخوان‌ها، میزهــای جلــوی مبــل 3

یــا بوفه‌هــا و میــز و صندلی‌هــای ناهارخــوری 
با گوشــه‌های تیــز، وســایل آســیب‌زننده برای 
ســالمندان اســت. بــا افــزودن محافظ‌هــای 
چســبنده یا لاســتیکی می‌توان این گوشه‌ها را 

بی‌خطر کرد.

نوارهای لاستیکی ظروف چسباندن نوارهای لاســتیکی ساده به 4
دور لیوان‌ها، ظروف لغزنده و حتی مســواک و 
قلم باعث می‌شوند تا سالمندانی با دست‌های 
ضعیف، لرزان یا دچــار آرتروز ســاده‌تر از آن‌ها 

استفاده کنند.
استفاده از نی نوشیدنی شــاید ســالمندان نتواننــد بــه راحتــی 5

مایعات را بنوشــند و نیاز به نی داشــته باشــند، 
همچنین ممکن است برای به دهان گرفتن نی 
هم دچار مشــکل شــوند. برای همین می‌توان 
نی را با یک گیره یا نوارچسب، به ظرف یا لیوان 

چسباند تا از جایش تکان نخورد.
جلوگیری از افتادن صابون برداشــتن صابونی که کف دست شویی 6

یا حمام افتاده ممکن است برای سالمند سخت 
یا حتی خطرناک باشــد. برای جلوگیری از این 
اتفاق می‌توان وسط صابون را سوراخ و از آن یک 
نخ رد کرد و به شیر بســت یا صابون را درون یک 
جوراب بلند نازک زنانه گذاشت و بالای جوراب 

را به جایی بست تا کار با آن راحت شود.

سازمان دهی داروها برنامه‌هــای 7 از  بســیاری  وجــود  بــا 
یــادآوری دارو بــرای تلفن‌هــای هوشــمند، 
استفاده از داروها ســروقت بسیار آسان شده 
اســت. اگر ســالمند اهل اســتفاده از گوشی 
هوشمند نیســت هم می‌توان از جعبه‌ تقسیم 
دارو که در داروخانه‌ها موجود است استفاده 
کرد یا نهایتــا به صورت برنامه با خط درشــت 

روی در یخچال چسباند.

موفقیت به وقت 60+ 

سبک زندگی 

 
الهه توانا |   روزنامه نگار

»علی صداقتی‌خیاط« سال 1325 در مشهد به‌دنیا آمد. در جوانی برای 
تحصیــل بــه خــارج از کشــور رفــت، در دو رشــته اقتصــاد سیاســی و 
جامعه‌شناسی مدرک گرفت و سال 56 به ایران برگشت. اواخر دهه70 
شروع به آموزش کودکان کار کرد. رفته‌رفته از تجربه کار با بچه‌ها، نواقص 
شــیوه‌های آموزشــی را پیدا و روش‌های تازه‌ای ابداع کــرد. از آن زمان 
تاکنون آقای صداقتی که به »عموخیاط« معروف شده‌است، تمام وقتش 
را با آمــوزش به بچه‌ها و بزرگ ســالان بازمانده از تحصیــل می‌گذراند. 
بیست‌وپنجم خردادماه، سالروز آغاز آموزش اجباری بزرگ سالان در 
ایران اســت. به این بهانه گفت‌وگویی داشتیم با عموخیاطِ نویسنده، 
جامعه‌شناس و فعال حقوق کودکان که در 75سالگی همچنان مشغول 

آموزش است. 

چطور عموخیاط شدید؟
در سال‌های 78-77 همراه با انجمن دفاع از حقوق کودکان، 
فعالیتــم را در شــوش با برگــزاری کلاس‌هــای خلاقیــت برای 
بچه‌های کار شروع کردم. تیمی از اســتادها و دانشجوها در آن 

مجموعــه، دوره‌های ســوادآموزی برگزار می‌کردند. مشــکلات 
آموزشی زیاد بود. مدام می‌شنیدم که می‌گفتند این بچه‌ها 

ناســازگار و بیش‌فعال‌انــد ولی مــن معتقد بــودم بچه‌ها 
مشــکلی ندارنــد. اتاقــی در دروازه غار گرفتم و شــش 

ماه کنــار بچه‌ها زندگی کــردم. به‌مــرور فهمیدم چرا 
روش‌هــای آموزشــی جــواب نمی‌دهــد. آن‌جــا همه 
خانم‌هــا، خالــه بودنــد و همــه مردهــا، عمــو. چون 
عموعلــی زیــاد بــود، بچه‌ها مــن را عموخیــاط صدا 

کردند و این اسم رویم ماند.

بعد از آن روش آموزشی خودتان را ابداع کردید؟
مــن فهمیــدم بچه‌هــا وقتــی بــزرگ می‌شــوند، بازگشــت 
بی‌سوادی دارند. چون فقط نصف روز در هفته‌ می‌توانستند 
سر کلاس بروند و زمانی برای تمرین کردن نداشتند. برای 
همین بعد از مدتــی هرچه را یــاد گرفته‌بودنــد، فراموش 

می‌کردند. شــروع کردم بــه مطالعه و تحقیــق و فهمیدم 
مسئله سوادآموزها نیستند بلکه مشکل در نحوه آموزش 

اســت. درنهایت روشــی ابداع کردم که هرکســی طی 

15روز می‌تواند خواندن و نوشــتن را  یادبگیرد. در این روش 22 نشــانه را 
آموزش می‌دهیم. وقتی فرد توانست بدون اشکال، استرس و ترس از نمره ، 

خواندن و نوشتن را یادبگیرد، آن‌وقت استثناهای زبان را یادمی‌دهیم.

با سوادآموزها چطور درارتباط هستید؟
من تا الان 81 مجموعه آموزشی در کشور راه‌اندازی کرده‌ام که همه‌شان 
رایگان بوده‌اند. مردم ما آن‌قدر بزرگوارند که هرجا بخواهم برای آموزش 
بروم، فقط ازم می‌پرســند چه چیزهایی لازم داری. لوازم‌تحریر را فراهم 
می‌کنند و من هم هرکجا بهم نیاز داشته‌باشند، می‌روم. الان در شهریار 

هستم و چندروز آینده به دشتیاری می‌روم.

شاگردهای شما از هر سن‌وسالی هستند. برداشت من این است 
که پس هیچ‌وقت برای یادگرفتن سواد دیر نیست.

خانمی 63ساله بین شاگردهایم دارم که در سه روز خواندن و نوشتن را 
یادگرفت. آقایی ظرف 27ماه از بی‌ســوادی رســید به دانشگاه. 
وقتــی می‌توانید حــرف بزنید و معنــی کلمــات را می‌دانید، 
یادگرفتن خواندن و نوشــتن برای‌تان خیلی راحت‌ می‌شود 
اما بعضی از بزرگ ســال‌ها نمی‌دانند ســواد به چه کارشــان 
می‌آید. آقای 57ساله‌ای می‌پرســید اصلا سواد به چه دردی 
می‌خورد. بعد که هفــت‌روزه خواندن و نوشــتن را  یادگرفت، 
می‌گفت زندگی آدم باسواد با بی‌ســواد، زمین تا آسمان 
فــرق دارد. تا قبــل از آن برای هــر کار ســاده‌ای مثل 
آدرس پیداکردن در خیابان بایــد از این و آن کمک 

می‌گرفت.

شما فرصت زندگی در خارج از کشور را 
داشتید ولی به ایران برگشتید. وقتی به 

پشت سر نگاه می‌کنید، تجربه این سال‌ها را 
چطور می‌بینید؟

این‌جا ســرزمین من اســت و بــه بــودن در آن افتخار 
می‌کنم. بچه‌های من این‌جا به من نیاز دارند. سواد حق 
همه است. همان‌طور که کســی نمی‌تواند به شما بگوید 
نفس نکش، اجازه نــدارد حق خواندن و نوشــتن را هم از 
شما سلب کند. من این‌جا هســتم تا زبان پارسی را که در 
طول سال‌ها ســفته و پالوده شده‌اســت، به مردم آموزش 

بدهم.

عموخیاط، معلم بچه‌ها و بزرگ‌ترها
معلم 75ساله‌ای که بیش از 20سال از عمرش را صرف سوادآموزی به افراد بازمانده از تحصیل کرده‌است  زندگی‌سلام

 پنج شنبه
 27  خرداد ۱۴۰۰    

 شماره 1906

رکوردشکنی غواص 100 ساله

پیامک 2000999    و تلگرام 09354394576

اگر مخاطــب همیشــگی صفحه 
باشــید، حتمــا می‌دانید کــه در 
ستون »پیشــنهاد« به‌طور مرتب 
بازی‌های فکری معرفی می‌کنیم؛ 
بازی‌هایی که هم ســرگرم‌کننده 
تقویــت  بــرای  هــم  و  هســتند 
مهارت‌هــای شــناختی مفیدند. 
امروز چند فعالیت ســاده بهتان 
یــاد می‌دهیــم تــا بــدون نیــاز به 

خریدن بازی‌های فکری، فیزیکی یا دانلود نسخه موبایلی آن‌ها، قدرت 
حافظه و توجه و تمرکزتان را بالا ببرید. مهارت‌های اساسی شناختی اگر 

استفاده نشوند، به‌مرور زمان ضعیف می‌شوند.
‌  

   با هر یک از حروف اســم‌تان، دو شــیء نام ببرید. مثلا من اگر بخواهم این 
بازی را انجام بدهم، به این‌ترتیب پیش می‌روم؛ اســم من از سه حرف تشکیل 
شده‌اســت: »الــف«، »لام« و »ه«. پس جواب می‌دهــم: »آبــاژور«، »الاکلنگ«، 
»لامپ«، »لاستیک«، »هواکش« و »هاون«. در تلاش بعدی سعی کنید با حروف 
اسم‌تان پنج شی‌ء دیگر نام ببرید. به‌مرور مدت جواب دادن را کمتر و تعداد اشیا 

را بیشتر کنید.
    یک‌دور ماه‌های سال را به‌ترتیب نام ببرید. حالا سعی کنید آن‌ها را به‌ترتیب 
حروف الفبا بگویید. مدت زمان در این بازی، مهم نیست. فقط سعی کنید روی 

تکلیف متمرکز بمانید و از کاغذ و قلم کمک نگیرید.
    به دوروبرتان خوب نگاه کنید. دو دقیقه فرصت دارید پنج شیء قرمز را که 

در جیب جا می‌شود و پنج شیء آبی را که توی جیب جا نمی‌گیرد، نام ببرید.
در این نوع بازی‌های حافظه هیچ محدودیتی وجود ندارد؛ نه همبازی لازم است 
و نه در طراحی‌شان قاعده خاصی به‌کار می‌رود. بنابراین به‌راحتی می‌توانید در 

زمان‌های بیکاری برای خودتان چالش‌های ذهنی مشابه طراحی کنید.
supercarers.com :منبع

بازی‌های حافظه برای بالا بردن 
قدرت حافظه و تمرکز سالمندان

مســابقه هفته پیش برای عده‌ای آسان 
و برای بقیه ســخت بود. پاســخ‌ درست 
»قلک پــول« یا صندوق رمــزدار بود که 
بعضی بانک‌ها به مشتریان می‌دادند. 
بیشتر بچه‌های قدیم از آن داشتند و با 
همین قلک پس‌انداز را یــاد گرفتند. 
از بیــن کســانی کــه پاســخ درســت 
فرســتادند اســامی این دوســتان را 
انتخاب کردیم: خانم جلیله دزیانی 
۷۳ســاله، آقــای ســعید واســعی 
۵۶ســاله و آقای احمد توکلی ۶۳ 
ســاله. ســپاس از شــما همراهــان 
خوب. برای این هفته هم این عکس 

را انتخــاب کرده‌ایــم. بــرای مــا بنویســین کار این 
دستگاه چیست و همراه پیام، نام و سن خودتون رو هم بفرستین.

مسابقه 

 7 ترفند برای
 راحت‌تر شدن زندگی افراد سالمند

»بیل لمبرت« 100 ســاله پس از 27 دقیقه 
غواصی در عمق 12 متری یک دریاچه محلی 
در ایالت ایلینوی آمریکا، عنوان مســن‌ترین 
غواص جهان را در کتاب رکوردهای گینس 
به خــود اختصاص داد. نکته قابــل توجه این 
که وی برای نخســتین بار غواصــی را از 98 
ســالگی شــروع و ثابت کرد بــرای تجربه هر 
کار جدیدی هیچ وقت پیر نیســتید. به گفته 
دخترش او در 100 سالگی هنوز از سلامت 
کافی برای غواصی برخوردار است اما هدف 

بعدی او حفظ سلامت و تمرین بیشتر است تا 
بتواند دوباره این رکورد  را در 101 ســالگی 
بشــکند. پیش از این »والاس ریموند وولی«، 
کهنه سرباز انگلیسی جنگ جهانی دوم اهل 
قبرس، صاحب عنــوان پیرترین غواص فعال 
بــود. وی در  96 ســالگی و در روز تولــدش  
موفق شــد به مــدت 48 دقیقــه در عمق 42 
متری آب‌هــای قبــرس غواصی کنــد. وولی 

بیش از 60 سال است که غواصی می‌کند.
scubadiving :منبع
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