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خودمراقبتی گام اول سلامت جسم و روان است، یعنی یاد بگیریم 
چگونه از خودمان مراقبت کنیم و کمتر به دیگران متکی باشیم.

  خودمراقبتی جسمی
  خـــوردن وعده های غذایی اصلی و میان وعد ه های ســالم. نوشیدن 
آب و مایعات کافی در روز )حتی اگر 

احساس تشنگی نداشتیم(
 انجــام فعالیت های ورزشــی 

روزانه، خواب و استراحت کافی
  رعایت بهداشت فردی دهان 
و دندان. انجام منظــم و مداوم 

چکاپ های سلامتی
   پیشــگیری از حــوادث 
)هنگام خارج شدن از تخت، 
عبــور از پلــکان، ســرخوردن 

از ســطح خیــس و کــف حمــام و چیدمــان خانگــی متناســب با شــرایط 
جسمی مان(

   استفاده نکردن از دخانیات، موادمخدر و استنشاق هوای پاک و سالم

  خودمراقبتی عاطفی و اجتماعی
  اختصاص زمانی بــرای حضور در طبیعت و گوش دادن به موســیقی 

آرامش بخش
  دیدار با دوستان و آشنایان، تبادل تجربیات و خاطرات با دیگران

   فکر کردن به کارهای مثبت و افتخار به آن ها
  مطالعه متون و ادبیات مذهبی و معنوی

  مراجعه به روان شناس یا روان پزشــک در صورت بروز مشکل روحی 
و روانی

  زنده کردن علایق گذشته مثل یادگیری یک مهارت یا زبان آموزی
  انجام کار پاره وقت و متناسب با شرایط جسمی

  انجام کارهای خیر و عام المنفعه

 شرکت در مسابقه نیمه ماراتن

 در 94 سالگی!

داستانک 

در جست وجوی خوشبختی واقعی
ســال ها  از  پــس  خانمــی  کوچــک،  شــهری  در 
زندگی مشــترک با همســر و فرزندانش، در آســتانه 
پیری، بــا خــود اندیشــید که چقــدر بدبخت اســت. 
هــرگاه از کار منــزل بیــکار می شــد و تنهــا در خانــه 
می مانــد، بــه گذشــته فکــر می کــرد کــه اگــر فلان 
کار را کــرده بــود حتمــا سرنوشــتش عوض می شــد 
الان  از  قطعــا  بــود،  نکــرده  را  کار  فــلان  اگــر  و 
 خوشــبخت تر شــده بود. یک روز تصمیــم گرفت نزد  
روان پزشــکی برود و این احساســش را با او در میان 

بگذارد. در مطب روان پزشک  گفت: »آقای دکتر، نمی دانم چرا افسرده ام 
و خود را زنی بدبخت می دانم. دایم به این فکر می کنم که می توانستم از 
این خوشبخت تر باشم. افســوس می خورم که یک عمر زندگی ام را حرام 

همسر و فرزندانم کرده ام.«

دکتر لبخنــدی زد و گفــت: »درمــان این افکار شــما 
آسان است. باید پنج نفر از خوشبخت ترین مردم شهر 
را بشناســی و از زبان آن ها بشنوی که چرا خوشبخت 

هستند. بعد پیش من بازگرد تا نسخه ات را بپیچم.«
زن رفت و پس از چند هفته برگشــت امــا این بار اصلا 
افســرده و غمگین نبود. دکتر دلیلش را پرســید، زن 
گفت: »برای پیدا کردن آن پنج نفر، به ســراغ ۵۰ نفر 
رفتم که فکر می کردم خوشبخت ترین ها هستند اما 
وقتی شرح زندگی شان را شنیدم، فهمیدم که خودم 

از همه آن ها خوشبخت ترم!«
دکتر لبخندی زد و گفت: »خوشبختی یک احساس است و لزوما با ثروت 
و مقام و رفاه به دست نمی آید. خوشبختی رضایت از زندگی و شکرگزاری 

بابت داشته هاست، نه افسوس بابت نداشته ها.«

نامبرگرافی

درصــد جمعیت کشــور ســالمند هســتند. به 
گفته دکتر محسن شــتی، رئیس اداره سلامت 
ســالمندان ما حتی ۱۰ درصد از منابع، توجه  و 
تمرکزمان را به ایــن گروه اختصــاص نداده ایم، 
افرادی که اگر نگاه کنیم می بینیم که بیش از این 
نیازمند توجه و تمرکز هستند و به واسطه شرایط 
خاص شــان نیاز بــه مراقبت و خدمت بیشــتری 
منبع: ایلنا دارند. 

۱۰

»هریت تامپســون« 94 ســاله بعــد از گذشــتن از خط 
پایان مسابقه نیمه ماراتن در سن دیه گوی آمریکا، 

مســن ترین زن در جهان شناخته شــد که تا به 
حال این مســابقات را به پایان رسانده است. 
در میان بیش از چهار هزار  شــرکت کننده از 
کشورهای مختلف در مسابقات نیمه ماراتن 

ســن دیه گو که ســال 2۰17 برگزار شد، یک 
دونده زن 94 ســاله از کارولینای شمالی برای 

دومین بار تاریخ ســازی کرد. او در مدت سه ساعت 
و 42 دقیقه و ۵6 ثانیه به خط 

پایان رســید و مســن ترین زن جهان شناخته 
شــد که تا به حــال یــک مســابقه نیمه ماراتن 
را به پایــان رســانده اســت. باورکردنی نیســت 
اما تامپســون تاکنون ســه بــار با ســرطان مبارزه 
کــرده و ایــن مســئله موفقیــت او در ماراتن را 
بیش از پیش قابل توجه می کند. در خور 
ذکر اســت تامپسون ســال 2۰1۵ در 
92 سالگی برای شانزدهمین بار در 
مسابقات نیمه ماراتن که محدودیت 
سنی ندارد، شرکت کرده و مسافت 
42 کیلومتــر و 19۵ متــری را در 
هفت ساعت و 24 دقیقه و ۳6 ثانیه 
پیمــوده بــود. او همــان ســال هم با 
عبور از خــط پایان مســابقات، رکورد 
پیرترین زن دونده نیمه ماراتن  جهان 
را بــه نام خــودش ثبــت کــرده بود. 
نکتــه جالب تــر این کــه »هریــت« 
برای اولین بار در 7۰ سالگی در 
مسابقات دو ماراتن شرکت کرده 
و قبل از آن به صــورت حرفه ای 
در این رشته، فعالیتی نداشته 

است!

مثبتشصت

مراقبت

موفقیت به وقت 6۰ +

داده تصویری

۵ راهکار برای کاهش مشکلات گوارشی 
در سالمندان

»پیرگوشی«، پیرشدن طبیعی دستگاه شنوایی  است که با افزایش 
عمر میــزان ابتلا بــه آن افزایش می یابــد. این بیماری، شــایع ترین 
نوع نقص شــنوایی و رایج ترین علت کم شــنوایی حســی- عصبی 
است. پیرگوشــی نسبت به گذشــته با سرعت بیشــتر و در سنین 
کمتری اتفــاق می افتد اما میلیون هــا نفر از مردم به افت شــنوایی 
خود اهمیت نمی دهند. براســاس آمار، شیوع کم شنوایی در افراد 
بالای 6۵سال، 4۰ تا 4۵درصد و در افراد بالای ۷۰سال ۸۳درصد 
است اما به رغم این شــیوع بالا تنها ۲۰درصد سالمندان نیازمند 

بــه ســمعک، از این وســیله اســتفاده 
می کننــد. پیرگوشــی در ابتــدا با 
افــت شــنوایی در فرکانس های با 
صدای زیر رخ می دهــد و توانایی 

ارتباطــی افــراد را در محیط هــای 
پرتردد تحت تاثیر قــرار می دهد. 

درنهایت با پیشرفت بیماری، 
فرد ســالمند با دیگر صداها 

هم مشــکل پیــدا می کند و 

امروز روز بزرگداشــت حافظ اســت. در جای جای دیوان حافظ 
واژه »پیر« و سفارش به توجه به آن، به وفور دیده می شود. این مفهوم گاه در 
سیمای شخصیتی زمینی و قابل دسترس و گاه در مفهوم معنوی و آسمانی 
و حتی استعاره ای از حضرت حق تعالی منعکس شده است. به عنوان مثال 

توصیه به جوانان برای گوش دادن به اندرزهای سالمندان در این بیت:
نصیحت گوش کن جانا که از جان دوست تر دارند 

جوانان سعادتمند پند پیر دانا را
در این جا عکســی از آرامگاه حافــظ را می بینیم که حدود ســال 128۰ 
 خورشــیدی بــا دســتور مظفرالدیــن شــاه بــه پســرش، ملــک منصــور 
شعاع السلطنه ساخته و تا سال 1۳14 که به شکل کنونی بازسازی شد، 
برپا بود.شــما هم اگر با مکان هــای دیدنی ایران عکــس قدیمی دارین، 

برامون بفرستین تا به نام خودتون در 6۰+ چاپ کنیم.

داشتن تحرک بدنی و ورزش روزانه

استفاده از محصولات غذایی پروبیوتیک ، 
 کفیر و تخمیری مانند شوری و ترشی

 )مراقب میزان نمک باشید(

 خوردن غذا در وعده های کوچک
 اما در دفعات بیشتر و جویدن کامل 

 خوردن میوه و سبزیجات 
برای تامین فیبر کافی

نوشیدن آب به میزان فراوان

سلامت

گفتار دیگــران برایش نامفهوم می شــود.ژنتیک، قرارداشــتن در 
محیط های پرسروصدا،  تومورها،  بیماری های مربوط به سوخت وساز 
بدن، ضربه، عفونت و بعضی داروها، عوامل زمینه ســاز پیرگوشی 
هســتند. از آن جــا کــه کاهــش شــنوایی ممکن اســت علامتــی از 
بیماری های دیگر باشــد، فرد مبتلا به کاهش شــنوایی باید توسط 
متخصص گــوش و حلق و بینی معاینه و بررســی شــود. بســیاری از 
سالمندان تصور می کنند استفاده از سمعک موجب شنیدن صداها 

برای شان محدودیت ایجاد می کند و به صــورت بلند می شــود یا 
احتمال افتادن و گم شدنش زیاد 
است. همچنین این باور که با 
ســمعک نمی تــوان از تلفن 
اســتفاده کرد و نشانه ای از 
پیری و ناتوانی ا ست، مانع 
مراجعــه افــراد به پزشــک 
مشــکلات  و  می شــود 
بــار  بــه  جدی تــری 

می آورد.

ازپیرگوشیچهمیدانید؟
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