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سالمندی که چشم و چراغ محله‌اش است
 پای صحبت کاسبی که سال‌هاست
 گره از کار همسایگانش باز می‌کند
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داده تصویری

7 نکته در مراقبت از سلامت دهان و دندان 

مهدیس مرادیان|  خبرنگار

آقای عباسعلی هنرور که 82 ســال دارد هر روز سرحال و قبراق کرکره 
مغازه‌اش را بالا می‌دهد و با یاد خدا خدمت به خلق را آغاز می‌کند. او که 
مردم محل برایش احترام خاصی قائلند به‌عنوان ریش‌سفید شناخته 
می‌شود و به نوعی مشکل‌گشای منطقه است. آقای هنرور مغازه‌ای دارد 
که همیشه پرتردد و شلوغ است و زندگی در آن جریان دارد. با ماسک 
روی صندلی مخصوص قدیمی‌اش بین ابــزارآلات و انواع پیچ و مهره‌ها 
نشسته و با صدای بلند و پرامیدش که همیشه خستگی را از جان محله 
بیرون می‌کند برایمان از گذران روز‌ها در دوران کرونا و راز محبوبیت و 

موفقیتش در این سن و سال می‌گوید.

امین یک محله
آقــای هنــرور بــرای به‌جــا آوردن تمام 
نمازهــای یومیــه‌اش به مســجد محل 
می‌رود و در آن‌جا علاوه بر فعالیت‌های 
فرهنگی، عهده‌دار هزینه‌ها و پرداخت 
حقوق به خادمان مسجد است. خودش 
در این‌باره می‌گوید: »مردم هزینه ادای 
نذرشــان در روزهــای عاشــورا، بــرای 
روضه‌خوانی یا کمک بــه نیازمندان را 
به من می‌دهند و حتی دنبال رسیدش 
هم نمی‌آینــد. این که یــک محله من را 
امیــن خودشــان می‌دانند برایــم مایه‌ 
مباهات و خرســندی اســت.« او پدر 6 
فرزند اســت و 12 نوه و 4 نبیــره دارد. 
زندگی خانوادگی‌اش پر از خیر و برکت 
است و به گفته‌ خودش افزایش سن به 

هیچ‌وجه باعث نشده ناامیدی در وجودش رخنه کند.

بانی قرض‌الحسنه
از جوانی تاکنون مــدام در حــال فعالیت بوده و چنــد مــورد کارآفرینی هم در 
کارنامه‌اش دارد. او می‌گوید: »12 سال است که به مردم قرض الحسنه می‌دهم 
که در مجموع تراکنش‌هایش به حدود 3 میلیارد تومان می‌رسد. من هیچ چک، 
سفته یا مدرکی بابت قرض از مردم نمی‌گیرم، اما تا الان حتی یک نفر هم نبوده 
که امانتش را پس ندهد. در صورتی‌که خیلی‌ها با چک و سفته هم نمی‌توانند 
پول‌شــان را زنده کنند، مــن بدون حتی یــک تکه کاغذ سال‌هاســت این عمل 
خداپسندانه را جاری نگه داشته‌ام.« مرد مهربان و امین محله که خودش را از پا 
نینداخته و هنوز دست از تلاش برنداشته، می‌گوید: »در تمام زمینه‌هایی که در 
آن‌ها فعالیت داشتم موفق بودم. از لحاظ جسمی هم خدا را شکر صحیح و سالم 
هستم. سال‌هاست دکتر نرفته‌ام و مشــکلات جزئی را هم با گیاهان دارویی و 

تغذیه‌ سالم حل کرده‌ام.«

مدارا با مردم و یاد خدا
او که با روی خوش و محبــت خیلی از افراد را صاحب خانه کــرده می‌گوید: »با 
مستاجران مدارا می‌کنم و از آن‌ها کمترین مقدار کرایه را می‌گیرم. همچنین 
برای کسانی‌ که مشکلات مالی دارند این امکان را فراهم می‌کنم که هرچقدر 
وســع مالی‌شــان اجازه می‌دهد پرداخــت کننــد.« او در پایان تمام همســن و 
ســالانش را به انجام کارهای خیر تشــویق می‌کند و خطاب به آن‌ها می‌گوید: 
»حرکات ورزشی انجام دهید، وعده‌های غذایی سالم مصرف کنید و به یاد خدا 

باشید تا حس بهتری از گذران زندگی داشته باشید.«

ایــن ترکیــب وصفی کــه اکنــون بــه صورت 
ضرب‌المثــل درآمــده، کنایــه از افــراد 

مجــرب و آزمــوده اســت که گرم و ســرد 
روزگار را چشــیده‌اند. دهخــدا درباره 
ریشــه ایــن ضرب‌المثل معتقد اســت: 
»گرگ بچه از باران می‌ترسد و در وقت 

بــاران از ســوراخ خــود بیــرون نمی‌آیــد 
هرچنــد گرســنه و تشــنه باشــد، امــا چون 

گرگــی بیرون خانه خــود باشــد و از اتفاقات، او 

را باران درگیــرد و ببیند از او آفتی و ضرری 
نمی‌رسد بار دیگر دلیر می‌شود و از باران 
خائف نمی‌گردد.« ولی از این توصیف 
محتمل‌تــر اصطــاح »گــرگ بــالان 
دیده« اســت که در این‌جا معنی لغوی 
»بالان«، دام و تله اســت. یعنی گرگی 
که یــک بار در تله افتاده باشــد یــا از دام 
و کمین شــکارچی رســته باشــد تجربه‌ای 

گران‌بها دارد و دیگر گرفتار نخواهد شد.

گرگ باران دیده

چه نوعی از فراموشی طبیعی‎ است و کدام، نشانه آلزایمر؟

الهه توانا| روزنامه نگار

بعضی از سالمندان نگران حافظه و دیگر توانایی‎های ذهنی‎شان هستند. مثلا اگر برای 
یادگرفتن چیزها نســبت به قبلا زمان بیشــتری نیاز داشته‎باشــند یا گاهی پرداخت 
کردن قبض‎ها را فراموش کنند، آلزایمر اولین احتمالی ا‎ست که به ذهن‎شان می‎رسد 
درحالی‎که این تغییرات اغلب نشــانه »فراموشی خفیف« اســت که بخشی طبیعی از 
فرایند ســالمندی‎ اســت. در ادامه با تفاوت فراموشــی خفیف ســالمندی و آلزایمر، 

بیشتر آشنا می‎شویم. 
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اســایم یک خمیر بازی اســت که بدون چسبیدن 
به دست، آن را به هر شکلی که بخواهیم می‌توانیم 
دربیاوریم. مزیت بازی با اسلایم پرورش خلاقیت 
ذهنی و حسی اســت که فرد هنگام بازی با آن هم 
عضــات، مفاصــل و اعصــاب دســت‌هایش را ورز 
می دهد و تقویــت می‌کند و هم باعث ســرگرمی و 
کاهــش تنش‌های عصبی و اســترس او می‌شــود. 
حال یک شــرکت رایانه‌ای نرم‌افزار شبیه‌ساز این 
بــازی را ســاخته و در اختیــار کاربــران قــرار داده 
اســت. افراد ســالمند می‌توانند با نصب این بازی 
روی گوشی تلفن هوشمند خود و انتخاب جنس، 
رنــگ و جلوه‌های صوتی متنوع، ســر خــود را گرم 

کنند  و وقت بگذرانند، کارایی انگشــتان و دســت 
خود را افزایش دهند، تمرکز خود را تقویت کنند، 
همچنیــن در کار با گوشــی همراه مهارت کســب 
کنند و برای دقایق و ساعاتی از افسردگی و تنهایی 
دور شوند. این نرم‌افزار قابلیت ساخت اسلایم‌های 
شــخصی، بــازی مرحلــه‌ای بــا شــخصیت داخل 
نرم‌افزار، کسب امتیاز و فرستادن اسلایم هدیه به 
دوستان خود را دارد. مزیت این نرم افزار این است 
که آلودگی‌های بازی با اســایم واقعــی را ندارد و 
خراب نمی‌شــود. شــما می‌توانید این اپلیکیشــن 
رایگان را از کافه بــازار دانلود و روی گوشــی خود 

نصب کنید و از آن لذت ببرید.

Super Slime Simulator نرم افزار

ریشه ضرب المثل 

آلزایمر

قضاوت‎های ضعیف و تصمیم های غلط به‎طور مکرر

مشکل در رسیدگی مرتب به قبض‎ها و رسیدهای ماهیانه

از دست دادن حساب تاریخ و ایام سال

دشواری در برقراری مکالمه

جابه‎جا کردن اشیا و ناتوانی در پیدا کردن آن‎ها در اغلب موارد

فراموشی طبیعی

هرازگاهی تصمیمات اشتباه گرفتن

گاهی فراموشی در پرداخت قبض‎ها

فراموش کردن روز و تاریخ و کمی بعدتر به‎یادآوردن آن

دشواری گاه‎به‎گاه در به‎یادآوردن یک کلمه

هرازگاهی گم‎کردن چیزها

سی‌ســی ضــرب‌ در وزن فــرد، حداقــل مایعــات 
مصرفــی روزانه بــرای افــراد بــه ویژه ســالمندان 
اســت. مثلا برای فرد ۸۰ کیلویی میــزان مایعات 
مصرفی برابر است با ۳۰ × ۸۰ که تقریبا برابر ۲/۵ 
لیتر می‌شــود. ســالمندان می‌تواننــد به‌جای آب 
از نوشــیدنی‌هایی مانند دمنوش، چای کمرنگ، 
آب‌میوه،‌ شیر، بســتنی، دوغ و غذاهای آبکی مثل 
سوپ، آش، آب گوشت، سبزیجات، میوه و سالاد 
تازه اســتفاده کنند که نمک و شــکر کمی دارند. 
حجم لیوان‌های معمولی حدودا 200 سی‌ســی و 

استکان‌ها معمولا 100 سی‌سی است.
 منبع: پزشکان بدون مرز

۳۰
نامبرگرافی

گفت و گو 

سیگار و قلیان را 
کنار بگذارید

مسواک روزانه و 
استفاده از نخ‌دندان را 

جدی بگیرید

میزان و تعداد دفعات 
مصرف مواد قندی را 

کاهش دهید
مراقب تغییراتی چون زخم 
در دهان، تغییر رنگ لثه و 

بی‌حسی در دهان باشید

معاینه دوره‌ای توسط 
دندان پزشک را 
فراموش نکنید

موضوع خشکی دهان را 
جدی بگیرید که می‌تواند 
احتمال پوسیدگی دندان 

را افزایش دهد

از دهان‌شویه‌های 
آنتی‌باکتریال با 

مشورت دندان‌پزشک 
استفاده کنید


