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نامبرگرافی

درصد افــراد 65 ســال به بــالا ســرگیجه را تجربه 
می‌کنند. درمــان بیماری‌های تعــادل می‌تواند در 
بیماران در هر سنی چالش‌برانگیز باشد اما عوامل 
مختلفی تشخیص و درمان اختلالات گوش داخلی 
را به ویژه در بیماران مســن پیچیــده می‌کند. برای 
همین افراد با پا گذاشتن به سنین سالمندی حتما 
باید تحت نظر پزشک بررسی‌های دوره‌ای را انجام 

دهند.
.

70
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ت 
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  یــخ درمانی  | قطعه‌هــای کوچک یخ یــا کمپرس‌های ســرد را در یک 
حوله بگذارید و 10 تا 20 دقیقه روی پوســت پلک مالــش دهید. این کار 
عصب‌های پوستی را تحریک می کند و باعث سفت شدن پوست می‌شود.

  ماساژ با روغن زیتون   | روغن زیتون حاوی آنتی اکسیدان‌هایی است 
که به‌عنوان یک مرطوب‌کننده طبیعی، خاصیت ارتجاعی پوست را بهبود 
می‌بخشــد. روغن زیتون را کمی گرم کنید و روی پلک‌تان ماســاژ دهید. 
این کار را می‌توانید پیش از خواب شبانه انجام دهید و آن را صبح بشویید.

  ماسک خیار  | چند برش خیار خنک را به مدت 15 تا 20 دقیقه روی 
چشمانتان قرار دهید تا پف پلک را تا حدی کم کنید. خیار غنی از کافئیک 
اسید و اســکوربیک اســید اســت که باعث کاهش التهاب و سفتی پوست 

می‌شود. ضمن این که خاصیت آب رســانی آن به حالت کشسانی پوست 
کمک می‌کند.

  خواب کافی  | دست‌کم 6 تا 8 ساعت خواب کافی و آرام شبانه به شما 
کمک می‌کند که خســته به نظر نرســید و از مشکلات پوســتی و افتادگی 
پلک هم پیشگیری می‌کند. برای کاهش اســتفاده از نورهای مصنوعی، 
به‌خصوص در شب بهتر است به مدت زیاد بیدار نمانید تا دیر وقت مطالعه 

نکنید و تلویزیون را برای مدت طولانی در نیمه‌شب نگاه نکنید.
  تغذیه نامناسب   | خوردن غذاهای سنگین، پرچرب، پرنمک و ترش 

به‌ویژه در وعده شام باعث التهاب دور چشم می‌شود.
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پیشنهاد

قاب خاطره

الهه توانا|   روزنامه نگار
بازی‎های ســاختنی بــرای همــه گروه‎های ســنی جالب و ســرگرم 
کننده‎اند؛ لگوها و کیت‎های مغناطیسی برای کوچک‎ترها و جِنگا و 
پازل‎های هزارتکه برای بزرگ‎ترها. اگر تا امروز یکی از این بازی‎ها را 
امتحان نکرده‎اید، پیشنهاد ما می‎تواند شروع خوبی برای‎تان باشد. 

بعد از بازی کردن، بهمان بگویید از آن خوش‎تان آمد یا نه.

  مراکز فروش: اسباب‎بازی‎فروشی‎ها، لوازم‎‎تحریرها، کتاب‎فروشی‎ها 
و فروشگاه‎های اینترنتی )پیشنهاد ما سفارش تلفنی یا اینترنتی‌ است(.

  قیمت: بســته بــه جنــس و کیفیــت از 20 هــزار تومــان تــا چند صد 
هزارتومان که برای اســتفاده خانگی )و نه مثلا باشــگاه‎های بازی( انواع 

معمولی‎تر پیشنهاد می‎شود.

  شیوه بازی: جنگا، چند قطعه بلوک چوبی دارد. تعداد این بلوک‎ها 
به اندازه بازی‎ که تهیه می‎کنید بستگی دارد ولی نحوه بازی با هر تعداد 
بلوک، یکســان اســت. اول از همه باید با روی هم قراردادن ردیف‎های 
ســه‎تایی، یک برج چوبی بســازید. بعد از آن بازیکن‎ها به‏نوبت باید یک 
بلوک را از بدنه برج بیرون بکشــند و در قســمت بالای برج قرار بدهند. 
این کار در ابتدا ساده به‎نظر می‎رسد ولی وقتی پایه برج به مرور خالی و 
سست می‎شــود، به دقت زیادی نیاز دارد. حواس‎تان باشد برای بیرون 
کشــیدن بلوک‎ها باید فقط از یک دســت اســتفاده کنید. راه‎حل‎هایی 
مثل نگه‎داشتن برج با دست دیگر و مرتب کردن بلوک‏های به‎هم‎ریخته، 
شیطنت )همان تقلب!( محسوب می‎شود و مجاز نیست. هرکس باعث 
فروریختــن برج بشــود، بازنده اســت. این بــازی می‎توانــد در بالابردن 
دقــت و تقویت مهارت حــل مســئله‎ و همچنین تقویت کارایی دســت‌ها 

موثر باشد.

داده تصویری

یک بازی جذاب برای محاسبه‎گرها

»هاروئــو اوباتا« چهــره‌ای مشــهور و پرطرفدار 
در ژاپن اســت. این پیرمرد ۸۰ ســاله هرجا 

از دســتش کمکی بربیاید داوطلبانه برای 
یاری‌رســانی عــازم می‌شــود. او کــه پول 
و دارایــی زیــادی نــدارد از وقــت اضافی 
خود برای شــادکردن و کمــک به دیگران 

استفاده می‌کند.

اولیــن بــار در ســال ۲۰۱۸ نــام هاروئــو زمانــی در 
رسانه‌های جهان مطرح شد که یک ماه پس از سیل در هیروشیما، وی پسربچه 
دو ساله‌ای را که ســه روز گم شــده بود، پیدا کرد. آن زمان به خاطر اقدامات و 
روحیه داوطلبانه‌اش توسط مقامات شهر زادگاه خود، هیجی، تقدیر شد. از آن 
روز به او لقب »سوپر داوطلب« داده‌اند. اوباتا می‌گوید: »من تا زمانی که بدنم 
اجازه دهد، فعالیت‌هــای داوطلبانه خود را ادامه خواهــم داد.« فعالیت‌های 
داوطلبانــه‌ای کــه وی در آن شــرکت می‌کند باعث شــده مردم ژاپــن برای او 
احترام ویژه‌ای قائل شوند. وی که در این ســن هنوز علاقه‌مند به کوهنوردی 
است، به مدت 30 سال مسیرهای کوهســتانی را در کوه یوفو در استان اویتا 
برای کوهنوردان دیگر آماده کرده است. پله‌هایی که وی ایجاد کرده همچنان 

به کوهنوردان اجازه می‌دهد تا شیب‌های تند کوه را بدون حادثه طی کنند.
پس از زلزله و سونامی در مارس 2011، اوباتا خود را به استان میاگی، یکی از 
سه استان تحت تأثیر شدید زلزله رساند و در جست‌وجوی یادگارهای کسانی 
که از این فاجعه آســیب دیده بودند، مانند آلبوم‌های عکس و مدارک مهم که 

زیر آوار دفن شده بودند همکاری کرد و آن‌ها را به صاحبان‌شان بازگرداند.
اوباتا در ماه‌های بارانی سال برای کار داوطلبانه به کوهستان‌های هیروشیما 
می‌رود تا به کسانی که در آن نواحی به خاطر باران شدید دچار دردسر شده‌اند، 
کمک کند. او توصیه می‌کند: »دوست دارم شما هم به کار پاک سازی گل و لای 
بپردازید، حتی فقط برای یک ساعت. بعد از آن خواهید دید که کار شما توسط 
 افراد آسیب‌دیده بســیار مورد اســتقبال قرار گرفته اســت و دفعه دیگر به کار

 پاک سازی به مدت بیشتری خواهید پرداخت.«

این عکس  بانوی روسی را یکی 
از مخاطبان برای صفحه 60+ 

فرستاده و نوشته است: »همه ما 
اگر شانس بیاوریم به سالمندی 

خواهیم رسید. کودکی، نوجوانی، 
جوانی و میان‌سالی پله‌هایی 

هستند تا شخص با کوله‌باری از 
تجربه به سالمندی برسد. برای 

همین است که باید احترام 
سالمندان را نگه داشت و به 

این عزیزان به چشم افراد 
فوق‌العاده نگاه کرد.«

منتظر عکس‌ها و متن‌های 
زیبای شما هستیم.

روش های خانگی درمان افتادگی پلک

   نام بازی: جِنگا
   تعداد نفرات:

 2 تا چندنفره

یکی از عوارض سالمندی، افتادگی پلک‌ها به‌ویژه پلک بالاست. با بالا رفتن سن پوست قابلیت 
ارتجاعی خود را از دســت می‌دهــد، عضله اطراف چشــم ضعیف می شــود و توانایی تحمل 
وزن پوست و نگهداشتن آن را از دست می‌دهد. گاهی این افتادگی پلک موجب چشم‌درد، 
سردرد، خستگی و خواب‌آلودگی می‌شود و عملکرد طبیعی روزانه افراد را مختل می‌کند. با 

چند درمان خانگی به راحتی می‌توان روند این عارضه را کُند یا از آن پیشگیری کرد.

سلامت


