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ریشه واژه‌ها

 برابر، آمار افتادن سالمندانی اســت که از واکر به‌جای 
عصا استفاده غیراصولی می‌کنند، نسبت به آنانی که 
با تجویز پزشک این دو وسیله را به کار می‌برند. واضح 
اســت که واکرها و عصاها وســایل کمکی بــرای حفظ 
تحرک و اســتقلال افراد مسن هســتند، اما استفاده 
صحیح و ایمن از آن‌ها با تجویز متخصص، ضروری است.
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موفقیت به وقت 60+ 

دانستنی ها

روان شناسی 

نامبرگرافی

الهه توانا |  روزنامه نگار 

سالمندانی که احساس جوانی می‌کنند وضعیت سلامتی بهتر و طول 
عمــر بیشــتری دارنــد. ایــن نتیجــه تحقیقــی اســت کــه در مجله 
»روان‌شناســی و ســالمندی« انجمن روان‌شناســی آمریکا منتشــر 
شده‌است. محققان در این مطالعه که با شــرکت بیش از 5هزار فرد 
میان سال  انجام شد، دریافتند احساس جوان‌تر بودن نسبت به سن 
تقویمی، با میزان کمتر اســترس و سلامت بیشــتر ارتباط دارد. اما 
احساس جوانی یعنی چی؟ این احساس نگرشی است که سرزندگی 
و بازیگوشی، انعطاف‌پذیری و گرایش به خلاقیت را شامل می‌شود. 
خبر خوب آن‌که متخصصان می‌گویند بــا تغییر ذهنیت، می‌توانید 

احساس جوانی را در خودتان ایجاد کنید. اما چطور؟

 تمرین‌هایی برای احساس جوانی کردن
امروز از خودتان بپرسید چند سال دارید. در قدم بعدی باید آگاهانه سعی 
کنید تغییراتــی در زندگی‌تــان به‌وجود بیاورید که گرچه بســیار ســاده و 

کوچک‌اند ولی به‌مرور تأثیرات بزرگی ایجاد خواهندکرد.
ورزش، بازی‌های فکری، موبایلی و فیزیکی.1 بازی کنیــد| در برنامه هفتگی‌تان جایــی برای بــازی پیدا کنید؛ 
برای خنده پیدا نکردید، ادای خندیدن دربیاورید.2 بخندید| دست‌کم روزی یک‌بار تمرین خندیدن کنید. اگر بهانه‌ای 

بیاموزید| یک موضــوع یا مهارت جدید یاد بگیرید. مهم اســت که  سوژه این آموزش مورد علاقه‌تان باشد تا برای ادامه دادنش انگیزه 3
کافی داشته‌باشید.

کاوش کنید| کنجکاوی‌تان را افزایش بدهید. درباره موضوعات و  رخدادها ســوال کنید، حتی درباره آن‌هایی که تا امروز به‌نظرتان 4
بدیهــی و اثبات‌شــده می‌رســیدند ولــی هیچ‌وقــت بــه دلیل‌شــان فکــر 

نکرده‌بودید.
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 رابطه بین احساس جوانی
 و طول عمر
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این هفته یک مقدار مارپیچ را سخت‌تر کردیم، ببینیم چه می‌کنید!

سرگرمی

البرز: در آغاز »هربرز« به معنای »کوه بلند« بوده است: هر=کوه + بُرز=بلند. 
به نظر می‌رسد »هر« محل برآمدن هور یا خورشید بوده که به 
»کوه« اطلاق شده و در زبان عربی به »حرا« تغییر 

شکل داده است.
و  »ضــد«  معنــای  بــه  »دُش«  دشــنام: 
»ازبین‌برنــده« اســت. دشــنام= ضدّنــام، 
کلمــه‌ای کــه خوشــنامی را از بیــن می‌برد. 
نمونه‌های دیگر: دشوار= دش )ضد( + خوار 

)ضد آسان( و دشمن= ضدّمن.

زمین: از حکیمانه‌ترین و اســتوارترین واژه‌های زبان فارســی اســت که 
علاوه بر نام گذاری مکان، به ســیر ایجاد آن هم اشــاره دارد. زم )ســرد( 
+ ین )پسوندنســبی( = سرد شــده. همان‌طور که می‌دانیم زمین در آغاز 
آفرینش ،گوی آتشینی از گدازه‌ها بود که در پی چند میلیون سال بارش 
باران به سردی و خشــکی گرایید. نمونه‌های دیگر: »زمهریر« )باد سرد( 

و »زمستان«.
پاسخ: در آغاز »پات + ســخن« یا »پاد + ســخن« به معنــای »جواب سخن« یا 
»ضدسخن« بوده که به‌مرور زمان حروف »ت« و »ن« از آن حذف شده و به‌گونه 

واژه‌ای روان درآمده است.
چمدان: همان »جامه‌دان« که به زبان روســی وارد شــده و پــس از تغییر در 

لهجه، دوباره به زبان فارسی و به‌صورت »چمدان« برگشته است.

درمان خانگی یبوست در سالمندان
 سالمندان به دلیل تحرک نداشتن، تغذیه نامناسب و ضعیف شدن روده، بیشتر دچار یبوست می‌شوند

 که در صورت ادامه‌دارشدن آن باید حتما به پزشک مراجعه کنند 

داده تصویری

انگشتان
به انگشتان‌تان که رسیدید آن‌ها را با نیرویی 
مناسب فشــار دهید. شســت خود را مطابق 
عکــس روی هر انگشــت بالا و پاییــن کنید و 

کم‌کم به سمت نوک آن بروید.

ماهیچه شست
در ناحیــه فاصلــه بیــن شســت و انگشــت 
،ماهیچــه‌ای وجــود دارد کــه بیشــتر فشــار 
دســت را تحمل می‌کند. حرکت‌هــای ریز و 
دایره‌واری انجام دهید تا تنش موجود در این 

ناحیه آزاد شود.

ساعد
ساعد خود را مانند عکس ماســاژ دهید. اگر 
متوجه شدید بیشــتر درد دست‌تان از شست 
می‌آیــد، می‌توانیــد ایــن کار را تا ســاعد، در 

سمت انگشت شست انجام دهید.

تنفس
همان‌طــور کــه از ایــن تکنیک‌های ماســاژ 
اســتفاده می‌کنیــد، دیافراگــم را منبســط 
کنید و از راه بینی نفس بکشید )یعنی تنفس 
شــکمی( و هــوا را از دهــان بیــرون بدهید. 

اهمیت تنفس به همان مقدار ماساژ است.

قسمت سوم  ماساژدرمانی

محسن قمری| ماساژ درمانگر
پیش از این در صفحه 60+ از فواید بی‌شمار ماساژ برای سالمندان 

گفته‌ایم و به‌‌مرور چند نوع ماســاژ ســاده را که خود ســالمندان یا 
اطرافیان‌شان می‌توانند انجام دهند آموزش می‌دهیم.

 مصرف آب
آب‌میوه و سوپ

 تحرک بیشتر
 و راه رفتن

 کمتر نوشیدن
 چای، قهوه و نوشابه

ماساژ متناوب 
شکم

خوردن میوه و 
سبزی فراوان

 کم کردن فاصله
 دستشویی رفتن

زوج سالمند خوش‌سلیقه
»بن« و »پن« زوج ژاپنی 60 ساله‌ای 
هســتند کــه بعــد از سفیدشــدن 
موهای‌شــان تصمیــم گرفته‌انــد 
لباس‌هــای هماهنگ بپوشــند. 
بــه ظاهــر ســاده،  همیــن کار 
آن‌هــا را بــه یــک زوج ســالمند 
فضــای  در  دوست‌داشــتنی 
مجازی تبدیل کرده است. بن 
و پن 41 سال است که ازدواج 
کرده‌ و در دانشگاه با هم آشنا 

شــده بودند. تنها به دلیــل جذابیت در 
هماهنگی پوشیدن لباس‌شان، بیش از 830 هزار دنبال‌کننده در 

اینستاگرام دارند.  ابتدای کار دخترشان از آن‌ها عکس می‌گرفت و در صفحه 
شخصی‌اش به اشتراک می‌گذاشت. اما بعد از آن به حدی با استقبال کاربران 
روبه‌رو شد که تصمیم گرفت یک صفحه اختصاصی برای پدر و مادرش ایجاد 
کند. بن و پن اغلب عکس‌ها را خودشــان با ســه‌پایه و بدون اهمیــت به مکان 
عکاسی به ثبت می‌رســانند و آن‌چه در تصاویر اهمیت دارد لباس آن‌هاست. 

ســادگی انتخاب‌ آن‌ها در لباس پوشــیدن، تحسین کارشناسان 
مد را هم برانگیخته است.

پــن و بــن در فضــای مجازی ســعی 
بــه  می‌کننــد افــراد مســن را 

خوش‌پوشــی، پوشیدن لباس 
شــاد، ارزان و ســاده تشــویق 

کنند. آن‌ها اعتقاد دارند که 
زندگــی دوم آدم‌هــا تازه 

بعد از بازنشستگی‌شان 
و  می‌شــود  شــروع 
نشــان  می‌خواهنــد 
دهند که بازنشستگی 
می‌تواند سرگرم‌کننده 
هــم باشــد. ایــن زوج 
خوش سلیقه پا را فراتر از 

فعالیت در اینستاگرام 
گذاشته و خط تولید 
ســبک  بــه  لبــاس 
هــم  را   خودشــان 
راه‌اندازی کرده‌اند.
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ورزش


