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 سالگی آغاز دورانی است که در کمال تعجب و برخلاف 
باور عموم، دوره خواب شــبانه افراد تنظیم می شود. 
 براســاس تحقیقات، سالمندان شــب زودتر به خواب
 می روند و صبح راحت تر از خواب برمی خیزند. هرچند 
در طول شــب ممکن اســت چند بار بیدار شــوند ولی 
صبح ها احساس خوشایند بیشتری نسبت به دوران 

جوانی خود دارند.

موفقیت به وقت 60+ 

شیوا رضایی |  روزنامه نگار

روزنامه گاردین بــه تازگی بخش 
جدیدی   را به نــام »آغازی جدید 
بعد از60 سالگی« به راه انداخته 
اســت. در ایــن بخــش افــراد از 
تجربیات جدیدی که بعد از 60 
کرده انــد،  آغــاز  ســالگی 
می گوینــد. تجربیاتــی کــه 
زندگی جدیدی را برای آن ها 
رقم زده و مسیر زندگی شان 
را تغییر داده است. خواندن 
این تجربیات می تواند تلنگر 

خوبی برای ما باشد.

هشدار دختر و تصمیم بزرگ
»جُوان مک دانلد« وقتی 71 ســاله بــود، با وزنی حــدود 90 کیلوگرم، درگیر 
اضافه وزن بود. همزمان او مشکل فشارخون داشت، کلیه هایش خیلی خوب 
کار نمی کردند، به خاطر کلسترول بالا دارو مصرف می کرد و این در حالی بود 
که پزشــکش در نظر داشــت میزان دارویش را افزایش دهــد. در این وضعیت 
اما گفت وگویی که او یــک روز با دخترش داشــت، باعث تغییری اساســی در 
زندگی اش شد. میشل که نگران سلامتی مادرش بود به او اخطار داد اگر این 
وضعیت تغییر نکند، جُوان به زودی زمین گیر خواهد شد و روزهای دشواری 

در انتظار او خواهد بود. بعد از دو هفته جُوان تصمیمش را گرفته بود.

معجزه تغییر سبک زندگی
جُوان برای زندگی به شــهر محل زندگی دخترش رفت. دختر و داماد جُوان 
مربی بدنســازی بودند. جُوان از آن ها برنامه ورزشــی گرفــت و زیر نظر آن ها 
شروع به ورزش کرد. در ابتدای کار او با وزنه های یک کیلویی تمرین می کرد 
اما کم کم وزنه ها ســنگین تر شــدند. بعد از چند مــاه تمرین مــداوم و منظم، 
حالا جُوان بــا وزنه های 11 کیلوگرمــی تمرین می کند. وزنــش کاهش پیدا 
کرده، مشکل فشارخون او حل شده و البته با نظر پزشک داروهای مربوط به 
کلسترول خودش را هم قطع کرده است. البته این ها تمام فواید ورزش منظم 
برای او نیســت. »جوان« خودش را زنی شــادتر، ســرحال تر و پرانرژی تر هم 
می داند. در کنار این تغییر سبک زندگی، جُوان در اینستاگرام هم صفحه ای 
باز کرده و از تجربیاتش می گوید. صفحــه  او حدود 1.4 میلیون دنبال کننده 

دارد.

زندگی شما در 40 سالگی تمام نشده!
جُوان این روزها 75 ساله است. او این روزها خودش را جوان تر و سرحال تر از 
چند سال قبل می داند و می گوید: »مردم و به ویژه زنان باید بدانند که در 40 
سالگی زندگی شما به انتها نرسیده اســت. نه تنها در 40 سالگی که در 50، 
60 یا حتی 70 سالگی هم کار شما تمام نشده است. شما تا روزی که زنده اید 

می توانید پیش بروید.«

سبک زندگی 

نامبرگرافی

الهه توانا |  روزنامه نگار 

وقتی زمان زیادی در خانــه می مانیم، عیب  و 
ایرادهای ساختمان بیشــتر به چشم  می آید. 
دیوارهایی که باید رنگ شوند، آشپزخانه ای که 
به تعمیرات اساسی نیاز دارد و مشکلات ریز و 
درشــت معمول کــه بابت شــان نیــاز داریم از 
تعمیرکارها و متخصص های فنی کمک بگیریم. 
اگر شــما هم این روزها به فکر تغییــر و تعمیر 
افتاده اید یا هوس خانه تکانی نیمه دوم سال را 
کرده اید، باتوجه به آسیب پذیری تان دربرابر 
ویروس لازم است موارد احتیاطی بیشتری را 
رعایت کنید تا ایــن رفت وآمدها بــه خانه تان 
باعث بیماری نشود. با این حال توصیه ما این 
اســت تا جایی که امکان دارد ورود دیگران به 

خانه را محدود کنید.

ماســک را جــدی بگیریــد| فرقی نــدارد 
فاصلــه شــما و تعمیــرکار چقــدر اســت؛ حتــی 
اگر او تــوی آشــپزخانه کار می کند و شــما توی 
هال نشســته اید، حتمــا باید ماســک بزنید. اما 
ماســک زدن شــما بــرای جلوگیــری از انتشــار 
ویروس کافی نیست. پس موقع تماس گرفتن با 
تعمیرکار، حتما از او بخواهید ماسک همراهش 
داشته باشد. اگر فراموش کردید، قبل از ورودش 
به خانه یک ماســک نــو و تمیز بــه او بدهید. اگر 
از ایــن کار خجالــت می کشــید، به یــاد بیاورید 
که اهمیــت دادن به ســلامتی خــود و دیگری، 

مهم ترین وظیفه ما در شرایط فعلی است.

  از تهویــه غافــل نشــوید| در مــدت حضور 
تعمیــرکار در خانه، حتمــا یک پنجــره را کمی باز 
بگذارید تا هوا درجریان باشــد. روشــن بودن یک 

فن هم می تواند مفید باشــد. با تعمیــرکار در یک 
اتاق نمانید و اگر ممکن است درِ اتاقی را که در آن 

مشغول کار است، ببندید.

 مواد بهداشــتی دردســترس باشــد| از 
تعمیــرکار خواهش کنیــد پیــش از ورود به خانه 
دســت هایش را ضدعفونــی کنــد. درمــدت 
حضورش هم مایع ضدعفونی کننده دراختیارش 
قرار دهید. بعــد از تمام شــدن کار، با پوشــیدن 
ماسک و دستکش، نقاطی را که تعمیرکار با آن ها 

تماس داشته، ضدعفونی کنید.
aarp.org :منبع

 در دوران کرونا چطور خانه را پذیرای ورود 
کارگرها و تعمیرکارها کنیم؟
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بیماری  هایی مانند دیابت، 

بیماری کلیوی و تیروئید

شست وشو با آب خیلی 

گرم یا سرد

 ننوشیدن آب 

به اندازه کافی

استفاده از حوله  های 

خشک و زبر

نخوردن میوه و سبزیجات

استفاده از شامپو و 

صابون های قلیایی

کشیدن سیگار

داده تصویری

چند تا از این بازی ها با سایه را بلدید؟ امتحان کنید، خودتان و اطرافیان تان 
خیلی کیف خواهید کرد.

 زندگی سلام
  یک شنبه 

  ۱۴ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۶۵

پنجره: از دو واژه »پن )بستن( + جره )دارای قرینه(« درست شده است. 
به این مثال ها برای آشنایی با ریشه »پن« توجه کنید:

پنام: پن )بستن( +آم )دهان(= دهان بند.
 پنافتن: مسدودشدن.

 پنیر: پن )بستن( + شیر= شیربسته شده.
 پینه: پنه، بسته شده. 

بند: در اصل »پنت« بوده و برای راحت چرخیدن در زبان به شــکل »بند« 
درآمده است، وسیله بستن.

 پناه: پن + آه به معنای »مراقبت«= جای دربسته برای مراقبت.
جــوراب: »جِــر« در زبــان فارســی ریشــه ای  اســت کــه »قرینه بــودن« و 
»جوربودن« را می رســاند که در ابتدا »گِر« تلفظ و بعدا به »جِر« تغییرداده 

شده است. »جوراب« یا »گوراب« یعنی پوشش دارای جور یا قرینه که مانع 
نفوذ آب به پا بوده است. به واژگان دیگری که از بن واژه »جر« درست شده 

است توجه کنید:
جاری: قرینه همسر برادر. 

گاری: دارای چرخ های قرینه.
 گور: حیوان دارای خط های قرینه.

 گور: مدفن های در یک ردیف و دارای قرینه.
 انجیر: دارای دانه های جور و قرینه.

 آجر: )آجور( خشت های دارای جور و همسان. 
جردادن: به درازا نصف کردن و قرینه دار کردن پارچه.

 زنجیر: حلقه های همسان و قرینه.
 جار: چراغ چندشاخه جور و همسان. 

جیره: غذای دارای اندازه و در وعده های یک جور.
منبع: مجله وی آر

ریشه واژه ها
دانستنی ها

ورزش

انگشت شست
مسئول اضطراب و ســردرد است. 
اگر ســردرد عصبی دارید انگشت 
شســت را 5 دقیقه محکم بگیرید، 

این کار درد را سریع آرام می کند.

انگشت اشاره
این انگشــت دردهــای عضلانی و 
احساس ناامیدی، ترس و خجالت 
را کنترل می کند. انگشت اشاره را 

به مدت 5 دقیقه محکم بگیرید تا تاثیرش را ببینید.

انگشت میانی
فشار دادن این انگشت احساس عصبانیت و خستگی مفرط را رفع می کند 

و باعث می شود فشار خون کاهش یابد.

انگشت انگشتری
با محکم گرفتن این انگشــت احســاس ناراحتی و احساسات منفی از 

بین می روند. امتحان کنید تا تاثیر عجیبش را ببینید.

انگشت کوچک
انگشت کوچک مسئول عزت 
نفــس اســت، اگــر احســاس 
می کنید اعتمــاد به نفس تان 
ایــن  داده ایــد  دســت  از  را 
5 دقیقــه فشــار  انگشــت را 
دهیــد و بــه چیزهــای خوب 

فکر کنید.

قسمت  چهارم  ماساژدرمانی

محسن قمری| ماساژ درمانگر

پیش از این در صفحه 60+ از فواید بی شمار ماساژ برای سالمندان 
گفته ایــم. به  مرور چند نوع ماســاژ ســاده را که خود ســالمندان یا 

اطرافیان شــان می توانند انجام دهند آمــوزش می دهیم. امروز به 
تاثیر ماساژ انگشتان دست بر رشــته های عصبی و برطرف کردن 
مشکلات روحی می پردازیم. بعد از امتحان این موارد، تجربه های 

خود را برایمان بنویسید.

عوامل خشکی پوست در سالمندی

سرگرمی

 پیری در 7۱ سالگی
 و جوانی در 75 سالگی!


