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   روشــنایی محیط را تقویت کنید. مطمئن باشــید که کلیدهای چراغ به 
آســانی در دســترس هســتند. اگر امکان 
نصــب چراغ های حســاس بــه حرکــت  را 

دارید، از آن ها استفاده کنید.
  پوشیدن کفش های پاشــنه بلند با کفی 
صیقلی و دمپایی های گشــاد و ابری، روی 
ســطوح ســرامیکی و مرطــوب خطرنــاک 

است.
   از پوشیدن لباس گشاد و بلند که ممکن 
است راه رفتن و نشست  و برخاست  را دچار 

مشکل کند، بپرهیزید.
کفی هــای  از  حمــام  دوش  زیــر  در    
پلاســتیکی مخصوص آج دار و غیرلغزنده 
اســتفاده کنید. در صــورت طولانی بودن 
زمــان حمــام بهتــر اســت از دوش ســیار و 

صندلی استفاده کنید.

   استفاده از واکر و عصا حتی برای افرادی که در ظاهر مشکلی در راه رفتن 
ندارند جنبه احتیاطی دارد و از خطر افتادن جلوگیری می کند.

   نحوه چیدمان مبلمان و وســایل طوری باشــد که کمترین خطر برخورد 
وجود داشته باشد و از تغییر مکرر چیدمان 

وسایل پرهیز شود.
    از چســبندگی کامل موکت و فرش روی 
زمین خاطرجمع شوید و برای این منظور از 
برچسب های زیرفرشی ضدلغزش استفاده 

کنید.
    در نقاطی که خطر سقوط زیاد است مانند 
حمام، دست شــویی و راه پله ها، دستگیره 

ساده یا طولی نصب کنید.
   در آشپزخانه وسایل لازم را دم دست و نه 
در ارتفاع بالا قرار دهیدکه نیازی به استفاده 

از چهارپایه نباشد.
    سیم های رهاشده را مرتب کنید و دور از 
محل رفت و آمد نگه دارید یا آن ها را به دیوار 

متصل کنید.

فاطمه قاسمی|  مترجم

وابســتگی تان را کــم کنیــد امــا کمک 1 بــه خــود و توانایی هایتــان تکیــه و 
گرفتن ضروری از دیگران را فراموش نکنید.
ســعی کنیــد انتظارات تــان از دیگران  منطقی و معقول باشد و از ایراد گرفتن 2

پرهیز کنید. 
تا زمانی که می توانید و به ســامت  تان  لطمــه نمی خــورد، پرتــاش و باانگیزه 3
باشید و با امید زندگی کنید و در فعالیت های 

داوطلبانه مشارکت داشته باشید.
لبخند، خوش رویی و ورزش را فراموش  نکنیــد. این کار اعتماد بــه نفس را بالا 4
می برد، نشاط و سرزندگی را به دنبال دارد و 

مقاومت شــما در قبال بیماری هــا را افزایش 
می دهد. 

غرور بی جا و فاصله گرفتن از دیگران  را کنــار بگذارید و به همــه عزیزان تان 5
محبت کنید.

به بهداشــت فردی خود توجه کنید و  معاینــات کامــل دوره ای را فرامــوش 6
نکنید. آرامش و سامت از نعمت هایی است 

که باید آن را حفظ کنید.
تغییــرات جســمانی و روانــی دوران  ســالمندی را بــا مثبت اندیشــی قابل 7

تحمل تر کنید.

سلامت

الفبای شاد زیستن

گپی با آقای قلــی زاده که در 75 ســالگی موفق به 
دریافت مدرک دیپلم شد

باخبر شــدیم آقای برات قلی زاده در 75 ســالگی، با داشتن 
چهار فرزند و همین طور نوه، تحصیلات خود را ادامه داده و موفق به دریافت 
مدرک دیپلم ساختمان سازی از هنرستان بزرگ سالان نواب صفوی مشهد 

شده است. گفت وگوی ما با این سالمند موفق را بخوانید:
ضمن تبریک برای کسب این موفقیت، به ما بگویید چه چیزی برای 

ادامه تحصیل به شما انگیزه داد؟
من در مدت بازنشســتگی ام کتابی به نام »گنجینه قلــی زاده« تالیف و چاپ 
کردم که از فروشش درآمدی نصیبم نشد اما  مایوس نشدم و تصمیم گرفتم 
به جای بیکار ماندن، به کسب علم مشغول شوم. خدا را شکر موفق شدم و با 

نمره های عالی تا کلاس 12 خواندم و دیپلمم را گرفتم.
  واکنش خانواده به ادامه تحصیل تان چه بود؟

از من می پرســیدند با این ســن و ســال چرا درس می خوانی و بــه چه دردت 
می خورد؟ و من در پاســخ می گفتــم اگر حتی بــه دردم هم نخــورد در طول 
زندگی ام خواسته ام درباره مسائل مختلف دامنه اطلاعاتم را افزایش دهم. 

انسان موفق کسی است که به خواسته اش برسد.
  در دوران تحصیل چه درسی برایتان سخت تر بود؟

در همــه دروس مخصوصا ریاضی عالی بودم اما در زبان انگلیســی مشــکل 
داشتم که معلمان به دلیل علاقه  و احترامی که نســبت به من داشتند با من 

همکاری می کردند.
  اکنون مشغول چه کاری هســتید و آیا برنامه ای برای بعد از گرفتن 

مدرک تان دارید؟
زمانی که بازنشسته شدم با وجود پیشنهادهای کاری که داشتم، برای این که 
بتوانم درسم را هنگام کار پیش ببرم، در قسمت نگهبانی استخری مشغول 

کار شدم و اکنون تصمیم دارم وارد تجارت شوم.
  چه توصیه ای برای جوانان و همسن وسالان خود دارید؟

زمانی که مدرکم را گرفتم مدیر هنرستان به من پیشنهاد داد جلسه ای برای 
تقدیر و تشکر بابت عزم جدی ام در ادامه تحصیل برگزار شود اما قبول نکردم 
و گفتم بهتر است من را در روزنامه معرفی کنید چرا که از این طریق می توانم 
این پیام را به همه برســانم که به دنبال علم بروید، علــم بالاخره یک روزی به 

دردتان می خورد.
دانش طلب و بزرگی آموز                                                               تا به نگرند روزت از روز          )نظامی(

از خواسته هایت دست نکش

لذت تماشای دسته جمعی تلویزیون

زمانی که تلویزیون این قدر شبکه نداشت و همه فامیل 

خونــه کســی جمــع می شــدن کــه تلویزیون داشــت.

خوشحال میشیم نظر، پیشــنهاد، خاطره و عکس های 

قدیمی تون رو برامون بفرســتین تــا با نــام خودتون در 
صفحه60  +چاپ کنیم.

شوخنامه

خانواده

شخصیت شناسی بر اساس ماسک زدن
حتما شما هم با افرادی که درســت ماسک نمی زنند برخورد دارید و از 
دست شان حرص می خورید. شاید هم خدای نکرده خودتان 
از همان دسته افراد هســتید. امروز شخصیت افراد 
جامعه را براساس نوع ماســک زدن شان تحلیل 

می کنیم:
دمــاغ بیــرون| بســیار مثبت اندیــش؛ چون 
معتقدنــد ویروس کرونــا بزرگ تر از ســوراخ 

بینی است و از آن جا وارد بدن نمی شود!
دهــان بیــرون| خیلــی اجتماعی؛چــون با 
ماســک نمی تواننــد دایــم صحبــت کننــد و 
مجبورند ماســک را بالا بدهند تا مبادا دیگران 

فکر کنند این ها اهل تعامل اجتماعی نیستند!
زیر گردن| مقداری حواس پرت؛ چون کرونا را با بیماری 

اوریــون اشــتباه گرفتــه و فکــر می کننــد ایــن ویــروس روی گلــو تاثیر 
می گذارد!

چشــم درون| خیلی حســاس؛ از ترس این که ویروس عــلاوه بر دهان 
و بینی، از چشم هایشــان وارد بدن نشــود، چشــم ها را هم توی ماسک 
می گذارند. اگر ماسک بزرگ تر داشته باشــند، شاید گوش هایشان را 

هم داخل آن ببرند!
گوش آویزون| کمی فراموشکار؛یادشــان می رود دوتا کش ماســک را 

پشت گوش بیندازند و فقط یکی را پشت گوش می اندازند!
آینه آویزون| تا حدودی تجملاتی؛ می خواهند به همه نشان دهند که 
ماسک دارند برای همین آن را از آینه ماشین یا دسته موتورشان آویزان 

می کنند تا پز بدهند!
توی جیب یا خانه| بســیار محتاط؛ چون نمی خواهند به هیچ قیمتی 

ماسک شان کثیف شود و اصلا ازش استفاده نمی کنند!

نامبرگرافی

درصد سالمندان ایرانی ســالانه سابقه سقوط 
را دارند که  ۶۶ درصد آن بــر اثر عوامل خارجی 
و محیط زندگی مثل روشــنایی کــم خانه، نبود 
امکانات ایمنی، وجود قالیچه های لغزنده روی 

سنگ و کفش نامناسب است

منبع: باشگاه خبرنگاران

موفقیت به وقت ۶۰+ 
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قاب خاطره

مثبتشصت

موادغذایی برای تقویت حافظه و پیشگیری از آلزایمر
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سبزیجات:
 اسفناج، تربچه، انواع کلم ها

منابع دارای امگا 3: 
 ماهی تن، ماهی ساردین

 انواع لوبیا، تخم کتان

 قهوه، شکلات و ادویه ها: 
شکلات تلخ، دارچین، زردچوبه

 میوه های دارای آنتی اکسیدان بالا: 
توت فرنگی، آلوسیاه، پرتقال، گیلاس

روغن ها: 
روغن زیتون، روغن نارگیل
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