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راه های مراقبت از سلامت روان سالمندان  در روزهای کرونایی
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یکــی از مخاطبــان خوب مــون این عکس 
رو از بازار تهــران در دهه 30 فرســتادن. 
زمانی که کرونایی در کار نبــود و مردم با 
خیــال راحت در شــلوغی ها رفــت و آمد 
می کردنــد. نکته جالب عکس، ژســت 
این آقــا رو بــه دوربیــن و آویــزان کردن 
اجناس از سقف بازار است، مخصوصا 
چکمه هــای لاســتیکی کــه در اون 
 زمان خیلــی »لاکچــری« به حســاب 

می اومدن!
و  قدیمــی  عکس هــای  هــم  شــما 
خاطره انگیزتون رو برامون بفرستین 
تــا بقیــه در لــذت دیدنش شــریک 

بشن.

   سالم زندگی کنید | سنگ  بنای تندرستی و سلامت روان در دوران 
ســالمندی، حفظ عادت های رفتاری ســالم اســت. یکی از مهم ترین این 
عادت ها که حتما بارها شنیده اید، خواب کافی  است. خواب شبانه هشت  
ساعته، توانایی های شناختی شما را حفظ می کند بنابراین توصیه هایی 
مثل داشــتن یک برنامه خواب منظم، کنارگذاشتن وســایل الکترونیکی 
از  پیــش  یــک ســاعت 
خواب، گــوش دادن به 
موسیقی آرام و مطالعه 
پیش از خواب را جدی 

بگیرید.

   آماده باشــید |
سالمندان زیادی در 
دوران شــیوع کرونا 
با مشــکل مدیریت 
نگرانی  های شــان 
پنجه نــرم  دســت و

 می کننــد. ایــن اضطــراب رایــج منبــع مشــخصی نــدارد کــه بــا برطرف 
کــردن آن احســاس آرامــش کنید، امــا بــا کارهــای کوچکــی می توانید 
اعصاب تان را آرام کنید. مثلا در خانه به  اندازه کافی ماسک و سایر وسایل 
بهداشتی داشته باشید. با مشورت پزشک  داروهای مورد نیازتان را برای 
مدت طولانی ذخیــره کنید. اگر بــه خرید نیاز داشــتید، بــا داروخانه ها و 

فروشگاه هایی که پیک دارند تماس بگیرید.

   در اخبار غرق نشوید | رسانه ها مدام درباره ویروس کرونا اخبار و آمار 
مختلف ارائه می کنند. اصرار شما برای مطلع شدن از اخبار ممکن است 
طاقت فرســا باشــد، به ویژه به این  دلیل که اخبار و اطلاعات در این زمینه 
مدام تغییر می کنند. بهتر است فقط یک منبع موثق را پیگیری کنید و زمان 
زیادی صرف خواندن و گوش کردن به خبرها نکنید؛ به ویژه پیش از خواب.

   برنامــه بریزیــد | این روزهــا ممکن اســت وضعیت روانــی بی ثباتی 
داشته باشــید؛ یک روز ســرحال و خوش بین و روز دیگر غمگین و منزوی. 
سعی کنید برای روزهایی که در خانه هستید یک برنامه تعیین کنید. برنامه 
غذایی، برنامه ورزشی و یک سری فعالیت سرگرم کننده که هر روز خودتان 
را ملزم به رعایت کردن آن ها بدانید. این کار به شما کمک می کند احساس 

کنترل تان بر امور را دوباره به  دست بیاورید.

داستان دوستی این دو پیرزن به سال 1947 برمی گردد. »ماریون داربی 
شــایر« و »وینی شــاو« هردو در 14 ســالگی مدرســه را به  ناچــار نیمه کاره 
رهــا کردنــد و در کارخانه تولید لبــاس کوپس در شــهر ویگان انگلســتان 
مشــغول به کار شــدند. آن ها تبدیل به دوســتان صمیمی شــدند و شــش 

روز هفتــه را از 8 صبح تا 6 بعدازظهــر با هم در 
کارخانه ســپری می کردند. تا این که وینی در 
18 سالگی به  دلیل ازدواج و تشکیل خانواده 
کارخانه را ترک می کند و به این ترتیب ارتباط 
آن ها قطع می شــود. اما ماریون بعد از مدتی با 
پســت مدیریت در کارخانه همچنان به کارش 
ادامه می دهد. به  تازگی بعد از 73 سال این دو 
دوســت خیلی اتفاقی و ناباورانه همدیگر را در 
سالن غذاخوری یک مرکز مراقبت از سالمندان 
می بیننــد! ماریــون و وینــی هردو اکنــون 91 
ساله هستند و از پیدا کردن هم بسیار احساس 

خوشــبختی می کنند. ماریون پــس از چنــد روزی مبارزه بــا کرونا، مدتی 
در بیمارســتان تحت مراقبت بوده اســت و پس از آن به دلیل تنهایی برای 
استراحت و مراقبت بیشتر به خانه ســالمندان می رود. ابتدا با این محیط 
ســازگاری خوبی نداشــته اما با پیدا کردن وینی، معتقد اســت که بهترین 
انتخاب را کرده و این مرکز مراقبت را همچون 
خانه اش دوســت دارد. اگرچــه این دو تصمیم 
به مانــدن موقتی در این مرکز را داشــتند اما با 
پیداکردن یکدیگــر قصد دارند برای همیشــه 
در ایــن مرکز بماننــد. به  گفته پرســتاران، این 
دو همچــون کودکان شــیطنت می کننــد، در 
برنامه های مختلف فعالیت پرشور دارند، دامنه 
دوستی شان بسیار گسترده شده  است و به نظر 
می رسد که از بقیه عمرشــان به معنای واقعی 

لذت می برند.
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نرمش سالمندان در خانه

درصد از سالمندانی که احساس تنهایی می کنند 
در معرض خطــر ابتلا به ســوءتغذیه قــرار دارند. 
طی مطالعه ای کــه در کانون بازنشســتگان تامین 
اجتماعــی، آمــوزش و پــرورش و مرکز بهداشــت 
شهرســتان رامســر انجــام شــد، 440 نفــر از 
سالمندان این مراکز مورد بررسی قرار گرفتند که 
میانگین سنی آن ها 65 سال و 2۸۸ نفر مرد و ۱52 
نفر زن بودند. یافته های این مطالعه نشان داد که 
بین احساس تنهایی و وضعیت تغذیه سالمندان، 
رابطه معکوس معنا داری وجود دارد، یعنی افرادی 
که احســاس تنهایی بیشــتری دارند، از وضعیت 

تغذیه مناسبی برخوردار نیستند.
منبع: ایسنا
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این نرمش ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شــروع بهتر 
اســت 5 دقیقه بدن خــود را گرم کنید، مثــلا آهســته راه بروید. لباس 
مناســبی بپوشــید و در کنار خود بطری آب بگذارید تا آب بدن تان کم 
نشــود. اگر محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشــکی دارید، حتما آن ها را 

رعایت کنید.

   تنظیم تنفس
روی یک صندلی بنشینید. شــانه ها پایین باشد. دســتان تان را در 
طرفین خود قرار دهید. کف دســتان رو به جلو باشــد، هر دو دست 
را باز کنیــد و بالا ببریــد. هنگامــی که دســتان را بالا مــی برید، دم 

 کنید )نفس تــان را تو دهید( و هنگامی که دســت ها را پایین
 می آورید، بازدم کنید )نفس تان را بیرون دهید(. این حرکت 

را 5 بار انجام دهید.

  کشش پا
کف دستان تان را روی دیوار بگذارید. پای راست خود 
را خم کنیــد و یک گام با پــای چپ به عقــب بردارید و 
پای چپ را صاف نگه دارید. کف هر دو پا باید روی 
زمین باشد. در این حرکت، عضله ساق پای چپ 
کشیده می شود. این کشش را برای هر پا، سه 

مرتبه انجام دهید.

  حفظ تعادل
بایســتید. هر دو پا را به هم بچســبانید. زانوهــا را کمی خم 
کنید. پای راســت را از پای چپ دور کنید. ســپس پای چپ 
را به پای راســت برســانید. با روش بالا، 10 قدم با پاهایتان 

بردارید.

    درباره مطلب چاپ شــده در صفحــه 60+ با 
عنــوان »تعامــلات اجتماعی از مغز ســالمندان 
محافظت می کند« می خواســتم بگم که تو این 
روزهای کرونایی مگه میشــه تعاملات داشت؟ 

خیلی نیاز به هم صحبت داریم اما تنهاییم.
مثبــت شــصت: حــق بــا شماســت ولــی بــا 
 استفاده از وســایل ارتباط جمعی مانند تلفن یا
 پیام رسان ها هم می توان با دیگران در تماس بود 

و رفع دلتنگی کرد.
    با تشکر از مطلب خوب ریشه ضرب المثل، لطفا 
معنی ضرب المثل گرگ بالان دیده را که به اشتباه 

باران دیده گفته می شود هم توضیح دهید.
مثبت شصت: حتما به زودی ریشه این مثل رو 

هم به امید خدا خواهیم نوشت.

    از دیــدن آقای واحدی در صفحه ســالمندان 
خیلی خوشحال شدم. مردی دوست داشتنی، 
با ادب و البته شوخ. خدا حفظش کند ان شاءا...

مثبت شــصت: دقیقــا آقــای واحــدی همین 
خصوصیت ها رو دارن که می تونن الگوی خوبی 

برای سبک زندگی در دوران 60+ باشن.
     مطلب باورهای غلط درباره آلزایمر، کاربردی 
بود و مســائلی در آن مطرح شــده بود که تا حالا 
نشنیده بودیم. درباره دیابت هم بیشتر بنویسید.
مثبت شــصت: خوشــحالیم که مطالب 60+ 
رو دنبــال می کنیــد و بــه کارتون میان. چشــم، 
هر موضوع دیگه ای هم علاقه داشــتین بگین تا 

درباره اش مطلب چاپ کنیم.
     تعــداد حکایت هــای صفحــه ســالمندان رو 

بیشتر کنین.
مثبت شصت: به روی چشم. سعی ما بر اینه که 
هر روز یک داستانک یا حکایت یا طنز در صفحه 

60+ داشته باشیم.
    چه خبر از مسابقه صفحه سالمند؟ چرا هر هفته 

منتشر نمی کنید؟ برایش جایزه هم بگذارید.
مثبت شصت: به دلیل تراکم مطالب و ستون ها 
در صفحه 60+ سعی می کنیم یک هفته درمیان 
مسابقه برگزار کنیم که امیدواریم امکانش فراهم 

شود تا هر هفته مسابقه با جایزه داشته باشیم.
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به واسطه داشتن فلاونوئید 

خاصیت ضدسرطانی دارد

به خاطر ترکیباتش برای ساخت 

کلاژن، بر بهبود پوست موثر است

احتمال بروز سکته قلبی 

را کاهش می دهد

ویتامین C آن احتمال حملات آسمی در 

زمان سرماخوردگی را کاهش می  دهد

 C  آنتی اکسیدان هایش در کنار ویتامین

سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند

ترکیب مصرف لیمو و پیاده روی 

باعث کاهش فشارخون می شود

وجود ویتامین C در لیمو به 

جذب بهتر آهن کمک می کند
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