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وابستگی سالمندان به فناوری و راهکارهایی برای کاهش آن

4

ثبت یکی از بزرگ‌ترین 
شرکت‌های تاریخ در 61 سالگی

نامبرگرافی

دقیقــه، مــدت زمــان لازم بــرای بــاز نگه داشــتن 
پنجره‌هــای خانــه اســت تــا هــوای داخــل اتــاق 
تهویه شــود. دانشــمندان اعلام کرده‌انــد یکی از 
آسیب‌هایی که این روزها گریبانگیر سالمندان شده 
است، تهویه نامطبوع محل زندگی است که عوارض 
جسمی و روانی برای این قشــر دارد. با باز گذاشتن 
در و پنجره به مدت 10 دقیقه در طول روز، می توان 

این خطر را کاهش داد.

 10
مثبت شصت 

داده تصویری

  
الهه توانا |   روزنامه نگار

تا چندوقت پیش همیشه بزرگ‎ترها بودند که به بچه‎ها و نوه‎های غرق 
در تلفن همــراه تذکر می‎دادند: »چیه اون تو کــه نمی‏تونی ازش دل 
بکنی؟« و حالا در خیلی از خانه‎ها جای گوینده و شنونده این جمله 
عوض شده ‎است. تلفن همراه و اینترنت فایده‎های زیادی مخصوصا 
برای سالمندان دارد. در همین صفحه هم تلاش 
می‎کنیــم بــا پیشــنهادهایی کمــک کنیم 
بزرگ‎ترهــا رابطــه بهتــری بــا فنــاوری 
داشته‎باشــند امــا اســتفاده بیش‎ازحد از 
هرچیزی، کفه معایــب آن را از مزایایش 
سنگین‎تر می‎کند. خب چه کار کنیم؟
 مــن کــه وابســته نیســتم  | 
نشــانه‎های وابســتگی به تلفن 
نادیــده نگیریــد.  را  همــراه 
اطرافیان مدام ازتان خواهش 
می‎کنند که زمــان کمتری در 
شبکه‎های مجازی سپری کنید؟ 
وقتی تلفن همراه یا تبلت را دست 

می‎گیرید، کنار گذاشــتنش برای‎تان ســخت اســت و کارهــای روزمره را 
به‎تعویــق می‎اندازید؟ تلفن همــراه حواس‎تان را آن‎قدر مشــغول می‎کند 
که دارو یا غذاخوردن را فراموش می‌کنید؟ اگر جواب‎تان به این سوال‎ها 

مثبت است، ادامه متن را بخوانید.
 توجیه نکنید | حالا که به این نتیجه رســیده‎اید رابطه دوستانه‎تان با 
تلفن همراه به وابستگی تبدیل شده‎اســت، حواس‎تان به توجیه‎ها باشد. 
مثل: »دارم درباره رژیم غذایی مناسب مطالعه می‎کنم پس اشکالی نداره 
اگه گوشی، زیاد دستم باشه« و مثل »سرعت تایپم کنده/ اینترنت ضعیفه 

و فایل‎ها رو دیر باز می‎کنه«.
 محدود کنید | ســخت اســت ولی شــما این کار را ‎خــوب بلدید؛ قبلا 
بارها برای تعدیل عادت‎های ناپســند بچه‎ها، محدودیت تعیین کرده‎اید 
و می‎دانیــد یــک قانون خــوب، نه زیادی ســخت‎گیرانه اســت و نــه خیلی 
سهل‎گیر. بسته به نیازتان به تلفن همراه، مدت زمان مشخصی تعیین کنید 

و به قانون‎تان پایبند بمانید.
 جایگزین پیدا کنید | برای آن‎که راهکار بالایی عملی باشد، باید بتوانید 
برای زمان‎هایی که قبلا با تلفن همراه پر می‎شــده و حالا خالی مانده‎است، 
برنامه بریزید. پیاده‎روی سبک، نرمش در خانه، رسیدگی به گلدان‎ها، پختن 
کیک و دســرهای ســالم و دوباره‎خوانی کتاب‎های قدیمی پیشــنهادهای 

ماست. شما حتما می‎توانید جایگزین‎های بیشتری پیدا کنید. 

مقابله با لرزش دست‌ها
سلامت 

بیابــان،  در  ماشــین  بــر  ســوار  مســافری 
را  اطــراف  روســتاهای  اهالــی  از  پســری 
دیــد، از او پرســید: »تــا روســتای بعــدی 
چقــدر راه اســت؟« پســر جــواب داد: »اگــر 
آرام برویــد حــدود ده دقیقــه، امــا اگــر بــا 
 ســرعت بروید نیم ســاعت یا شــاید بیشــتر«!

شــخص از این تضــاد در جواب پســر ناراحت 
شــد و به او بــد و بیــراه گفت. ســپس پــا روی 
گاز گذاشــت و بــه ســرعت رفــت امــا هنــوز 

یــک کیلومتــری بیشــتر نرفتــه بود کــه چرخ 
 ماشینش به ســنگی برخورد کرد و پنچر شد.
مرد مســافر وقت زیادی بــرای تعویض کردن 

لاستیک ماشین صرف کرد.
 هنگامی که خسته و کوفته سوار ماشین شد، 
یاد حرف‌های پســر افتاد. وقتــی منظور او را 
فهمیــد بقیــه راه را آرام و بااحتیاط طی کرد. 
با خود تکرار کرد: »برای کســی که آهســته و 

پیوسته راه می‌رود، هیچ راهی دور نیست«! 

 در صورتــی کــه 
لــرزش دســت‌ها بــه دلیل 
تیروئید پرکار باشد، معمولا با شروع درمان کمتر می‌شود.

مصرف نکردن موادی مانند کافئین موجب کاهش لرزش دســت‌ها 
خواهد شد.

فیزیوتراپی با تقویت عضلات و ماهیچه بخشــی از لرزش دســت‌ها را 
کاهش می  دهد.

تکنیک‌های آرامش اعصاب مثل تمرین های تنفسی درست و عمیق، 

به کم کردن لرزش دست‌ها کمک می‌کند.
لرزش‌های حاد و مــداوم معمولا بــا تجویز دارو‌هایی مثــل پروپرانول 

توسط متخصص رفع می‌شود.
تمرین های مربوط به دست می‌تواند موجب تقویت این اندام‌ها شود. 
توپ مخصوص کاهش اســترس را کف دســت خــود قرار دهیــد و 5ثانیه 

محکم فشار دهید. این کار را 10 بار تکرار کنید.
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راه دوری که نزدیک است

6 راه برای افزایش اشتها در سالمندان

        منابع: medicalnewstoday، هفته نامه سلامت

چارلز رنلــت فلینت کارآفریــن، بــازرگان و مدیر 
ارشــد اجرایــی آمریکایــی بــود. او در ســال 

1868 از انستیتوی پلی‌تکنیک بروکلین 
فارغ‌التحصیل شــد و کمی بعدتــر همراه 
شــریکش به فعالیت در زمینه حمل‌و‌نقل 
پرداخــت. رنــت فلینــت در 61 ســالگی 

دســت از رویــای خــودش برنداشــت و در 
سال ۱۹۱۱ شــرکت IBM را به‌عنوان یکی 

از بزرگ‌ترین شرکت‌های تاریخ دنیا ثبت کرد.
وی تا سال ۱۹۳۰ ریاســت هیئت مدیره IBM را در 

اختیار داشت، که بعدها به امپراتوری بزرگی در زمینه رایانه و قطعات 
تبدیل شــد. رنلت فلینت علاوه بر این‌که به تأسیس باشگاه اتومبیلرانی آمریکا 
کمک کرد، یک ورزشکار مشــتاق بود و در زمینه ورزش‌های شنا، ماهیگیری و 

قایقرانی تبحر داشت.
یکی از اســتراتژی‌های بازاریابی او که باعث شــد تا ســهم 70 درصدی از بازار 
کامپیوتر را از آن خود کند تربیت فروشندگانی بود که با استفاده از راهکارهایی 
مثل ارتباط بیشتر با مشتری، گذاشتن قرار ملاقات و اجازه دادن به مشتریان 
برای سوال کردن و حل مشکلات خودشان، بدون آن که نیاز به خرید باشد، با 
رسوخ در ذهن مشتری، آن ها را مجاب به این کنند تا IBM اولین انتخاب‌شان 
باشد. بعدا این سیســتم تبدیل به یکی از روش‌های بازاریابی مدرن در تمامی 
مشاغل و صنعت‌ها شد. او ثابت کرد که سالمندی نه تنها سدی دربرابر موفقیت 
نیست، بلکه حتی تجربه‌ای که در سال‌های زندگی اندوخته شده می‌تواند موتور 

محرکه‌ای برای رسیدن به هدف باشد.

این روزها تــرس از کرونا 
باعث شــده تــا فرزندان 
کمتر پــدران و مــادران 
خــود را ببیننــد کــه در 
خانه‌های ســالمندان 
بدتــر  شــرایط  ایــن 
در  اســت.  شــده 
ایــن مکان‌هــا بــرای 
جلوگیری از انتشار 
بیمــاری و ابتــای 
ســاکنان به کرونا، 
بازدیدکننــدگان 
از دیدار بــا عزیزان 

خود محروم شــده‌اند که البته هــر مرکز ترفندی 
برای رفع این مشکل اندیشیده است. مثلا در یک خانه سالمندان در شهر 
»ونتو« ایتالیا، اتاق ملاقات با پلاستیک عایق جدا شده تا بازدیدکنندگان و 
ساکنان آن‌جا بتوانند همدیگر را ملاقات کنند و به این صورت یکدیگر  را در 
					                  منبع: رویترز    آغوش بگیرند.
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تا حد امکان تنها غذا نخورید. داشتن همراه در زمان غذا، اشتها 
را افزایش می‌دهد.

سر ساعات مشخصی غذا بخورید تا بدن شرطی شود و در آن زمان میل بیشتری 
به غذا داشته باشد.

اگر دشواری استفاده از قاشق و چنگال شما را بی‌میل کرده، سراغ 
غذاهای انگشتی بروید.

خشکی دهان، اشتها را کم می‌کند. پس با نوشیدن کمی آب یا جویدن آدامس از 
خشکی دهان پیشگیری کنید.

زیبا کردن میز غذا و چیدمان متفاوت غذا برای افزایش اشتها 
را فراموش نکنید.‌

اگر مشکل دندان و لثه شما را بی‌میل کرده، 
سراغ سوپ‌های نرم اما مغذی بروید.

داستانک 

لرزش دست یا ترمور در سالمندان به دلایل مختلفی از جمله افزایش سن، استرس و اضطراب، 
افســردگی، مصرف برخی داروها و اختلال در سیســتم عصبی اســت که در مــوارد حادتر و 
مداوم ممکن است نشانه یک بیماری جدی باشــد. این عارضه به هر دلیلی که باشد موجب 
ناتوانی در بسیاری از کارهای روزمره می‌شود که در این شرایط تعادل دست‌ها برای نوشتن، 
نگه‌داشتن اشیا در دســت یا انجام کارهای ظریف‌تر و دقیق به هم می‌خورد. برای مقابله با 

آن این راهکارها را بخوانید:

سبک زندگی 

موفقیت به وقت ۶۰  + 


