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پیشنهادهایی برای آشتی سالمندان با فناوری
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نرمش سالمندان در خانه

داستانک 

نامبرگرافی

ســال، عمر پیرترین انســان زنده جهان یعنی بانوی 
ژاپنی »کین تاناکا« )متولد ۱۹۰۳( است. هم‌اکنون 
۱۲ ابرصدســاله زنــده تاییدشــده در دنیــا زندگی 
می‌کنند کــه بیــش از ۱۱۴ ســال طول عمــر دارند. 

پیرتریــن فــرد ثبت‌شــده 
در جهــان هــم خانــم »ژان 
کالمــان« فرانســوی بــود 
کــه در ۲۱ فوریــه ۱۸۷۵ 
به دنیــا آمد و پــس از ۱۲۲ 
سال و ۱۶۴ روز، در ۴ اوت 

۱۹۹۷ از دنیا رفت.

 ۱۱۷

این نرمش ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شــروع بهتر 
اســت 5 دقیقه بدن خود را گرم کنید، مثــا آهســته راه بروید. لباس 

مناســبی بپوشــید و در کنار خود بطــری آب بگذاریــد تا آب 
بدن‌تان کم نشود. اگر محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشکی 

دارید، حتما آن ها را رعایت کنید.

   افزایش قدرت در شانه‌ها و قفسه سینه
در حدود 30 سانتی متر روبه‌روی دیوار بایستید و پاها 
را به عرض شانه‌ها باز کنید. به سمت جلو حرکت کنید، 
دستان خود را مستقیم روی دیوار در خط شانه‌ها قرار 

دهید. بــدن باید در حالــت تخت قرار گیرد و ســتون 
فقرات مستقیم باشد. بدن را به طرف دیوار بکشید 
و بــه عقب برگردیــد. این حرکــت را 10 بــار تکرار 

کنید.

   تقویت بالا تنه
نرمش‌هــای قدرتــی بــا وزنه‌هــای ســبک یــا کــش 
ورزشی، به ایجاد توده عضلانی و تقویت 
بالاتنــه کمک می‌کند. بــا پاهای صاف 
روی زمیــن و نگــه داشــتن وزنه‌هــا در 
امتــداد شــانه در دو طــرف، بــا کف 
دســت‌ها رو بــه جلــو بنشــینید )یا 
بایســتید(، آن‌گاه وزنه‌ها را بالای 

سر بلند کنید.

  تقویت لگن
روی یــک صندلــی بنشــینید. دو طــرف صندلــی را بــا 

دستان‌تان بگیرید. با زانوی خمیده، یک پای 
خود را تا جایی که می‌توانید بالا بیاورید. 
بعد پایتان را روی زمیــن بگذارید و با پای 

دیگر همین حرکت را انجــام دهید. 5 بار 
هرکدام از پاها را به این روش بالا بیاورید.
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ایــن عکس یکــی از پســت‌های 
حــال خوب‌کــن ایــن روزهای 
شــبکه‌های اجتماعی اســت. 
زن و شــوهری )آلمانــی( که با 
گذشــت ســنی ازشــان هنوز 
دلــی جــوان دارنــد و شــوهر 
همســرش  بــه  می‌خواهــد 
اسکیت‌ســواری یــاد بدهد. 
به شــوخی تصور کردیم اگر 
ایــن زوج؛ هموطــن بودنــد 
ممکن بود چه صحبت‌هایی 

بین‌شان رد و بدل شود:
زن: ای خــدا مرگــم نــده، 

زشته جلوی بچه‌ها... با این سر 
و وضع عکس نگیر ورپریده! نمی‌بینی جفت‌مون دمپایی پامونه؟!

مرد: چیش زشته؟ شلوار پلنگی منو نگاه کن! فقط مواظب باش نیفتی که 
تو این اوضاع گرونی و کرونا جرئت ندارم ببرمت دکتر!

شــما هم عکس‌ها و مطالب بامزه خود را برایمان بفرستید تا با نام خودتان 
چاپ کنیم.

 الهه توانا |   روزنامه نگار

به ترس‎تان غلبه کنید| هر تجربه تازه‎ای، ما را می‎ترساند اما به ‎مرور زمان 
اوضاع بهتر می‎شود. یادتان هست پیش از این کلی تجربه سخت و ترسناک 

را با موفقیت پشت‎ سر گذاشته‎اید؟

کمک بگیرید| واقعیت این است که جوان‎ترها در کار با فناوری، مهارت 
بیشتری دارند. همان‎طور که تجربه‎ها و دانسته‎های‎تان را در اختیار 

دیگران قرار می‎دهید، می‎توانید از دیگران هم بیاموزید. پس بدون 
ترس و خجالت از جوان‎هــا بخواهید نحوه کار بــا اینترنت و 

تلفن‎های هوشمند را به شما یاد بدهند.

با گوگل دوست شــوید| اگر کمک‎ گرفتن دایمی از 
 ‎است یک ‎تان ممکن نیســت، کافی‎ها برای‎جوان

بار از آن‎هــا بخواهید کار کردن بــا »گوگل« را 
برای‎تان توضیح بدهند. از این‎ به‎ بعد دوستِ 

همیشه در دسترسی دارید که به سوال‎های‎تان جواب خواهد داد.

رمزها را یادداشــت کنید| یکــی از دلایلی که کارکردن بــا فناوری‎های 
ارتباطی را برای خیلی‎ها ســخت می‎کنــد، رمزهای متعدد اســت. بعد از 
چندبار قفل شدن صفحه یا مسدود شدن حساب کاربری به‎خاطر اشتباه 
وارد کردن رمز، کلافه می‎شویم و عطای این فضا را به لقایش می‎بخشیم. 
برای حــل کردن این مشــکل، همــه رمزهای‎تــان را روی کاغذی 
بنویسید و جای مطمئنی بگذارید یا آن‎ها را به فرزندتان یا هر 

فرد قابل ‎اعتماد دیگری بسپارید.

صبــور باشــید| قــرار نیســت همــه فوت‎وفــن اینترنت و 
تلفن‎همراه را یک‎دفعه یاد بگیرید. به خودتان سخت 
نگیرید. زمان زیادی را صــرف این کار نکنید تا 
خسته و دلزده نشــوید. هر کار تازه‎ای که یاد 
می‎گیرید، چند بار تمریــن کنید تا خوب به 

حافظه بسپارید.
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ویژگی شام ایده‌آل برای سالمندان
سلامت

استادی بسیار باسواد و البته بداخلاق 
بــود. یکی از دانشــجویان که بســیار 
دیرفهــم و در عیــن حــال جوانــی 
جاه‌طلــب بــود، بــرای رســیدن بــه 
مقطــع پایان‌نامــه نیاز به یــک نمره 
ارفــاق از درس آن اســتاد داشــت و 
اســتاد ســالخورده هم به هیچ‌وجه زیر 
بــار آن نمی‌رفت. شــاگرد زرنــگ کلاس 
برخــاف میــل باطنــی‌اش بــه ســراغ اســتاد 
رفت و گفت: »این همکلاســی پســر خوبیه ولی وضع مالی روبه‌راهی 
نداره، پرداختن اجاره منزل در این شهر هم براش دشواره، اگه میشه 
برای قبول‌شــدن کمکش کنید.« آن روز اســتاد در جواب شاگرد اول 

کلاس حرفی زد که بعدها عمقش مشخص شد. استاد گفت: »ترکیب 
بی‌ســوادی و جاه‌طلبی و فقــر می‌تواند فاجعــه به پا کند. شــما از کجا 
می‌دانید کــه این آدم در آینده به پســت و مقام مهمی نرســد؟ بگذار تو 

و من عامل این فاجعه نباشیم.« ســپس استاد داستانی تعریف کرد:
ســال‌ها پیش راننــده یــک مدیر که مثــا مــدرک دکترا داشــت تعریف 
می‌کرد روزی داشتم رئیس را به محل کارش می‌رساندم که مدیر گفت: 
»راســت میگن اوضاع مملکت خرابه« گفتم: »چطور قربان؟« ایشــان با 
لحن متفکرانه‌ای گفت: »وقتی تعمیرگاه ماشین، بادمجان هم بفروشه 
مشخصه اوضاع چطوره...« راننده می‌گفت خیلی به خودم فشار آوردم 
بفهمم چــه گفته ولی نفهمیدم، ســرانجام پرســیدم: »از کجــا فهمیدید 
قربان؟« مدیر با انگشــت مبارکش مغازه کنار جاده را نشان داد... روی 

تابلوی تعمیرگاه نوشته شده بود »بادِ مجانی موجود است«!

قاب خاطره

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  ۰۵۱۳۷۶۳۴۰۰۰

یک برنامه غذایی ســالم مخصوصا در وعده شام که آخرین وعده غذایی اســت، در دوران سالمندی، باعث داشتن وزنی مناســب، تامین انرژی و مواد 
مغذی مورد نیاز و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و دیابت است.

   بهتر است بین زمان مصرف شام تا موقع خواب دست‌کم ‌2ساعت فاصله باشد. بهترین ساعت صرف شام بین ساعت 7 تا 8 شب است.
    وعده شام باید سبک‌تر از وعده ناهار و شام دیگر اعضای خانواده باشد و برای پیش از خواب یک لیوان شیر گرم توصیه می‌شود. می‌توان از غذاهای 

سبکی مثل شیربرنج یا فرنی کم‌شیرین و حتی نان با ماست یا پنیر کم‌نمک، همراه با سبزی و چند گردو استفاده کرد.
   سعی کنید میزان چربی اشباع شده مصرفی در شام را کاهش دهید و آن را با روغن‌های اشباع‌نشده مانند روغن گیاهی یا روغن زیتون جایگزین 

کنید.
   از گروه نان و غلات، نان حجیم سبوس‌دار باید در وعده غذایی سالمندان باشد. افرادی 
که دیابت ندارند و چاق نیســتند در صورتی که بــرای هضم نان‌های حجیم مشــکل دارند 

می‌توانند برنج به ‌همراه ماست کم‌چرب و سبزیجات پخته میل کنند.
   مصرف موادغذایی و نوشــیدنی‌های حاوی قند مصنوعی، خطر چاقی و پوســیدگی 

دندان را افزایش می‌دهد، به‌ویژه اگر در بین وعده‌های غذایی مصرف شود.
   از گروه گوشت‌ها ترجیحا گوشت سفید مرغ یا ماهی و از حبوبات آن‌هایی که کمتر 

نفاخ هستند مثل عدس یا ماش استفاده شود.
   نوشیدن حداقل ۶ تا ۸ لیوان آب در روز و حتی ۱ تا ۲ لیوان حدود وقت شام، البته 

با احتساب فاصله زمانی مناسب توصیه می‌شود.
   مصرف نمک در وعده شام باعث افزایش ناگهانی فشار خون می‌شود.

   مصرف روزانه حداقل ۵ عدد از انواع میوه و سبزیجات توصیه می‌شود.
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دلایل احساس سبکِی سر در سالمندان

he
al

th
.h

ar
va

rd
.e

du
ع:

نب
م

 پایین بودن

 قند خون

بلندشدن ناگهانی 

و افت فشار خون 

لحظه‌ای

کم‌آبی و به دنبال آن پایین بودن 

فشار خون

عوارض دارویی، مانند داروهای 

کاهش‌دهنده فشار خون و داروهای ادرارآور

سرگیجه خفیف و احساس سبکی در سر، یکی از شکایات شایع در سالمندان است؛ آشنایی با دلایل احتمالی به شما کمک 
می‌کند تا بهتر بتوانید از آن پیشگیری کنید.

 در صورت همراهی با درد در قفسه سینه، حالت تهوع، درد در دست  درد در سرشانه و درد در فک، سلامت قلب باید بررسی شود
فناوری
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استاد دانا و مدیر خوانا!


