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  علل ابتلا به این بیماری عبارت است  از:
سن بالا، سابقه خانوادگی، آسیب‌دیدگی چشم، ضعف بینایی، دیابت

 با دیدن این علایم بلافاصله باید به پزشک مراجعه کرد:
دیدن هالــه در اطراف چراغ‌ها، محدودشــدن یا از دســت دادن بینایی، 

قرمزی چشم، چشم‌درد ، تهوع 
یا استفراغ

 درمان آن عبارت است از:
مراجعه به پزشک، تجویز قطره، 

جراحی لیزر یا میکروسکوپی
  برای جلوگیری از ابتلا به 
این بیماری باید موارد زیر را 

رعایت کرد:
مصرف میوه‌هــای غنــی از کاروتنوئیدها ماننــد: هویــج، گوجه‌فرنگی، 
سیب‌زمینی شیرین، زردآلو، کدو حلوایی، طالبی و همچنین ماهی تازه، 
لبنیات، گوشت و برنج قهوه‌ای. اجتناب از مصرف خوراکی‌های آلرژی‌زا، 
محدودکردن کافئین )قهوه، 
کاکائو و چای( و قطع مصرف 

شکر اضافه.
اگر ایــن بیمــاری در خانواده 
شــما ســابقه دارد هــر ســال 
برای آزمایش چشم‌هایتان به 

پزشک مراجعه کنید.

خوش پوشی در سالمندی

نامبرگرافی

۵ تا 10 داروی مختلف، زمانی که برای سالمندان 
تجویز و به‌طــور همزمان مصرف شــود،احتمال 
سقوط و شکستگی استخوان در آن‌ها را به طرز 
چشــمگیری بالا می‌بــرد. این مســئله به خاطر 
تداخل دارویی اتفاق می‌افتد )به‌خصوص مصرف 
خودســرانه داروها توسط بعضی ســالمندان(. 
در ضمن سالمندان حداقل 3 برابر جوانان دارو 
منبع: خبرگزاری مهر مصرف می‌کنند.�
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افزایــش ســن  نبایــد بهانــه‌ای بــرای 
بی‌خیال شدن از سر و شکل و نامرتب 
بودن باشــد. فراموش نکنیــد تصویر 
مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌هــا تا ابد در 
ذهن فرزنــدان باقــی خواهدماند. با 
به‌کارگیری این ترفندهــا این تصویر 
زیبــا را در ذهن اعضــای خانواده‌تان 

زیباتر کنید:
بــا  خانوادگــی  جمع‌هــای  در   
لباس‌هــای مهمانی‌تــان حضــور پیــدا 
کنید. طوری بپوشید که انگار قرار است 
بــه ظاهرتان نمره بدهنــد. هیچ‌وقت به 

خود نگویید »از ما که دیگه گذشته«!
 بیشــتر ســالمندان، بــه خصــوص 
خانم‌هــا در هر فصلی احســاس ســرما 

می‌کنند. پیشــنهاد می‌کنیــم به صورت لایه‌ای لباس بپوشــید تــا به راحتی 
بتوانید با دمای محیط از تکه‌های لباس‌تان کم و زیاد کنید.

 لباس‌هایی بپوشــید که بخش بالایی بازوی شــما و گردن‌تان را بپوشاند 
چون پوست این بخش‌های بدن در اثر بالا رفتن سن چروکیدگی دارد و سن 

شما را بیشتر نشان می‌دهد.
 بهتر است رنگ شــاد بپوشید. پیراهن‌های ســاده یا راه‌راه و چهارخانه با 
ترکیب رنگ‌های روشن برای آقایان و لباس‌های طرح‌دار یا گلداری که زمینه 

روشنی دارند برای خانم‌ها، در شادابی خلق و خو بسیار تاثیرگذار است.
 درباره کفش‌ها هم بهتر اســت بــه راحتی آن، بیشــتر از زیبایی‌اش توجه 
کنید. در کفش‌های زنانه مراقب باشید پاشنه کفش، محکم و باثبات باشد و 
از پاشنه‌های باریک استفاده نشود. کفش بدون بند یا زیپ، توصیه می‌شود 

تا مشکل باز و بسته کردن یا آمدن بند زیر پا حل شود.
 بیشتر ســالمندان به قاب عینک خود توجهی ندارند. این در حالی است 
که انتخاب فریم عینکی که متناسب با چهره و رنگ پوست باشد می‌تواند شما 
را چندین سال جوان‌تر نشــان دهد ولی در اســتفاده از زیورآلات زیاده‌روی 
نکنید، هــم باعث خســتگی می‌شــود، هــم فکرتان را مشــغول نگهــداری و 
مرتب‌کردنش می‌کند و هم ممکن است از نظر جسمانی به شما صدمه بزند.
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مثبت شصت 

مُد

داده تصویری

5 فایده وقت‎گذرانی با نوه

تصویــر پربازدیــدی از 
حکایــت عشــق خالصانــه ترنج‌خانم 
و حاجی‌بابــا در دوران کرونــا که مصداق دعــای »الهی به پای 
هم پیر شوید« اســت. چندی پیش ترنج‌خانم با علایم بیماری 
بــه بیمارســتان مراجعــه می‌کنــد و کادر درمان بــه او ماســک می‌دهند 
اما ترنج‌خانم با عشــق ماســکش را بــه صورت همســرش می‌زنــد. البته 
خوشبختانه تست کرونای هر دو منفی می‌شود. این زوج عاشق در روستای 
ســوزان از توابــع شهرســتان خنــداب )اراک( در یک خانه نقلــی زندگی 
می‌کنند، بچه‌ای ندارند و بخشــی از زمین خود را برای ســاخت مدرســه 

اهدا کرده‌اند. 
برای این عکس یک عنوان بنویسید و برای ما بفرستید. bi
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مهدیس مرادیان |  خبرنگار

 چه شد که در میان سالی بازیگری را شروع 
کردید؟

از زمانی که پسرم امیرشــهاب رضویان سینما 
قبول شــد، مــن هــم بازیگر شــدم. بعــد از آن 
هرکدام از دوســتانش که می‌خواســتند فیلم 
کوتــاه بســازند از مــن خواهــش می‌کردنــد 
برایشــان بازی کنم چون جــوان بودند و هنوز 

کارهای اول‌شــان بود ســعی می کــردم به هر 
نحوی کمک‌شــان کنم. مثلا بعضی از وسایل 
مثل ملافه، کرســی و بقچــه‌ام را همراه خودم 
می‌بردم ســر صحنــه. همیشــه بــه  جوان‌ترها  
اهمیت می دهــم. هروقت می‌روم ســر صحنه 
همراهم یک کیسه داروی گیاهی هم می‌برم. 
هرکس هر دردی داشته باشد فورا برایش دارو 
آماده می‌کنــم، مثل یــک مادربــزرگ واقعی. 
وقتــی هــم در کودکســتان بــه عنــوان مربــی 
فعالیــت می‌کــردم جــوری بچه‌هــا را خطــاب 
قرارمــی‌دادم کــه به خودشــان افتخــار کنند. 
این روزها هم حدود 10 پیشــنهاد کار داشتم 
امــا به‌خاطــر وضعیــت بیمــاری کرونــا همه را 
رد کــردم. نه به‌خاطــر نگرانی از مــرگ، وقتی 
می‌توانم بــا احتیاط خــودم را از بیماری حفظ 
کنم چرا مزاحم بقیه شــوم و خودم را زمین‌گیر 

کنم؟
  بازیگری در این سن و سال برایتان سخت 

نیست ؟
نه، چون در همه کار‌ها خودم هســتم. تظاهر 
نمی‌کنــم و بــه راحتــی در کالبد نقشــم فرو 
مــی‌روم. مــن همیشــه در لحظــه زندگــی 
می‌کنم و خــدا را بابــت این ویژگی شــکر 

. می‌کنم
ــد که هیچ‌وقت برای    آیــا قبول داری
شروع یک کار دیر نیست و نباید گفت 

از سن من گذشته؟
 هیچ‌وقــت غصــه گذشــته را نمی‌خــورم 
و از اتفاقاتــی کــه برایم در جریان اســت 
نهایت لــذت را می‌برم، چون این ســن 
هم بخشی از زندگی است و باید از آن 
تجربیات شــیرینی به یادگار بماند. 
دنیا را باید آســان گرفت. از کجا 
می‌دانیــم چقــدر زنده‌ایــم؟ 
پــس بهتــر نیســت همیــن 

دوران را بــا 
ت  ا طــر خا

خوش سپری 
؟ کنیم

را  ــا  ــرون  دوران ک
چطور می‌گذرانید؟

بــرای رفت‌و‌آمــدم احتیــاط می‌کنــم. حــدود 
هشت ماه است در قرنطینه هستم، »بی‌تقصیر 
امــا در زنــدان انفــرادی«! مرتــب از ماســک و 
دستکش استفاده می‌کنم چون کرونا شوخی 
ندارد. من عمرم را کرده‌ام، خوب و بد گذشت. 
خدا را هزار مرتبه شــکر می‌کنــم اما دلم برای 
دیگــران می‌ســوزد، آدم باید به همــه فکر کند 
چون پســر خودم مبتلا شــد و می‌دانــم چقدر 
شرایط ســخت اســت. من از وقتی کلاس اول 
دبستان بودم بافتنی می کردم. این روزها هم 
کامواهــای قدیمــی و رنگارنگــم را درآورده‌ام 
و ترکیــب کــرده‌ام و بــا تکــه‌دوزی ســه تــا پتو 

دوخته‌ام.
 چه توصیه‌ای برای جوانان دارید؟

همیشــه دعا می‌کنم خداوند به همه‌ جوان‌ها 
شغل خوب، همسر خوب و ایمان عطا بفرماید. 
ارزش زندگی خیلی بالاســت، حیف است که 
وقت گران بهــا را صرف امور بــی‌ارزش کنند،   
از هیــچ چیز لــذت نبرنــد و حواس‌شــان پرت 
تلفــن همراه و مســائل جزئی باشــد. فراموش 
نکنند در همه دوران زندگی به اســتاد محتاج 
هســتیم. قــدر جوانی‌تــان را بدانیــد، جوانی 
خیلی زود می‌گذرد و دیگر هــم برنمی‌گردد، 
پس تا وقــت دارید به تقویت ســامتی، ایمان، 
خداشناســی، همســرداری و ارتباط بــا پدر و 

مادر بپردازید.
 گر شبی در خانه جانانه مهمانت کنند

 گول نعمت را مخور، مشغول صاحب‌خانه باش
)فروغی بسطامی(
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گلوکوم یا آب سیاه، یک بیماری چشمی است که در طول زمان بدتر می‌شود و اغلب با افزایش فشار داخل 
چشم ارتباط دارد. این بیماری نتیجه اشکال در عصب بینایی است که منجر به بالارفتن فشار مایع در 

قسمت جلویی چشم می‌شود  مانند توپی که زیاد باد شود.

سالمندی هم بخشی از زندگی است
گفت‌و‌گو با خانم رابعه مدنی هنرمند پیش کسوت ۷۸ ساله و مهربان سینما درباره دنیای سالمندی

سلامت

قاب خاطره

کاهش احتمال ابتلا به افسردگی

افزایش سطح دانش و معلومات

بهبود عملکرد سیستم ایمنی

کاهش احتمال ابتلا به آلزایمر

بهبود عملکرد شناختی

گفت و گو


