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داده تصویری

بار روی دوش زنان سالمند را کم کنیم!
چرا زنان سالمند بیشتر در معرض افسردگی هستند و چطور می‌توانیم از این موضوع پیشگیری کنیم؟

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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قاب خاطره 

سلامت

 یکــی از عــوارض ســالمندی، 
افتادگی پلک‌هــا به‌ویژه پلک 
بالاســت. بــا بــالا رفتن ســن، 
پوست قابلیت ارتجاعی خود را 
از دست می‌دهد، عضله اطراف 
چشم ضعیف می شــود و توانایی 
تحمل وزن پوســت و نگه داشتن 
آن را از دســت می‌دهد. گاهی این 
افتادگی پلک موجب چشم‌درد، سردرد، خستگی و خواب‌آلودگی 
می‌شــود و عملکرد طبیعی روزانــه افراد را مختــل می‌کند. با چند 
درمان خانگی به‌راحتی می‌توان روند این عارضه را کند یا پیشگیری 

کرد.

 چند تمرین ساده
تمرین اول | دو طرف سر خود را در قسمت گیجگاه به‌آرامی با دو انگشت 

فشار دهید تا عضلات کشیده شوند و چشم‌ها را پنج بار باز و بسته کنید.
تمرین دوم | صاف بنشــینید و در حالی‌که چشم‌ها بسته و آرام است، اول 
به پایین و بعد تا جایی‌که ممکن است به بالا نگاه کنید. این حرکت ۱۰ بار 

تکرار شود.
تمریــن ســوم | صاف بنشینید و با چشــم‌های بســته، ابروها را تا جایی که 
می‌توانید بالا ببرید و  پلک چشم‌ها را تا حد ممکن به سمت پایین بکشید. 

5ثانیه در این حالت بمانید و پنج بار آن را تکرار کنید.
تمرین چهارم | با چشم‌های باز و آرام، پلک بالای چشم‌ها را تا نیمه ببندید 
و همزمان ابروهای‌تان را به‌سمت بالا ببرید. بعد چشم‌ها را کاملا باز کنید 

تا سفیدی چشم‌ها در قسمت بالایی عنبیه دیده شود.
تمرین پنجــم | با چشم‌های باز، سرتان را صاف نگه‌دارید. اول به بالا و بعد 
به پایین نگاه کنید. این حرکت را ۱۰بار تکرار کنید. حالا بدن و سرتان را 
در حالت قبلی حفظ کنید و این‌بار به چپ و راست نگاه کنید. این حرکت 

را هم ۱۰ بار انجام دهید.
Brightside :منبع

داستانک 

» دوز «پیشرفته برای حرفه‌ای‌ها
»دوز« از آن بازی‌هایی است که سن‌وســال نمی‌شناسد. شما آن‌وقت‌ها 
روی یک تکه مقوا با نخود و لوبیا بازی می‌کردیــد و بچه‌های الان، توی 
گوشی‌های‌شــان با هوش مصنوعی. اگــر دل‌تان برای این بازی ســاده 
و درعین‌حال جذاب تنگ شده‌اســت، پیشــنهاد امــروز غافل‌گیرتان 
می‌کند. بازی »پنتاگو« که با نام »پنتابال« هم شــناخته می‌شود، نوعی 
دوز پیشرفته است. اگر در قطارکردن نخود و لوبیاها متبحر بوده‌اید، 

حالا وقتش رسیده به جوان‌ترها خودی نشان بدهید.

تعداد بازیکن‌ها: 2 نفر 
نوع بازی: فکری- استراتژیک

قیمت: بین 30 تا 60هزارتومان
از کجــا بخریــم؟ اسباب‌بازی‌فروشــی‌ها، لوازم‌تحریری‌ها و فروشــگاه‌های 

اینترنتی

روش بازی :  
بازی، چهــار صفحه مربعــیِ متحــرک دارد که کنــار هم مجموعــا صفحه‌ای 
بــا 36 حفره را تشــکیل می‌دهنــد، به‌عــاوه 32تا مهــره در دو رنگ ســیاه و 
ســفید. اســتراتژی کلی بازی همانی اســت که از دوز به‌خاطــر دارید؛ یعنی 
باید مهره‌های‌تان را در یک ردیف بچینید. بازیکنی کــه زودتر از حریف، پنج 
مهــره‌اش را در یک ردیف عمودی، افقــی یا مورب بچیند، برنده اســت. نکته 
جذاب ماجرا و عامل تمایز این بازی از جــد بزرگش، قابلیت حرکت صفحات 
است. شما با هربار گذاشتن مهره‌، باید یکی از چهار بخش صفحه را 90درجه 

به سمت چپ یا راســت بچرخانید و به 
این‌ترتیب با به هم‌ریختن نظم صفحه، 
اجــازه نمی د هیــد حریف به‌ســادگی 
مهره‌هایــش را کنــار هــم قطــار کند. 
پیش‌بینــی حــرکات حریــف، مهارت 
تصمیم‌گیــری، تمرکز و حــواسِ جمع 
در چرخش‌هــای به‌موقــعِ صفحــات، 
توانایی‌هایی اســت کــه در ایــن بازی 

تقویت می‌شود.

روان‎شناسی 

نرگس عزیزی  | کارشناس ارشد مشاوره

برخــی مطالعــات در ایــران نشــان می‌دهــد حــدود 57 درصــد از 
سالمندان، مبتلا به درجاتی از افسردگی هستند اما چه عواملی با 
شیوع افسردگی در سالمندی ارتباط دارند و آیا می‌توانیم با توجه 

به نکاتی آن را کاهش دهیم؟

   عوامل شیوع افسردگی در میان سالمندان
طبق مطالعه‌ای که پژوهشگران دانشــگاه علوم بهزیستی و توان 
بخشــی تهران انجام داده‌اند، جنســیت 
زن، نداشــتن همســر، ســکونت در 
ســرای ســالمندان، ســطوح پایین 
تحصیــات، وضعیــت اقتصــادی- 
اجتماعــی پاییــن و افزایــش ســن، از 
عوامــل خطــر ابتــا بــه افســردگی 
هســتند. اما چه ارتباطی بین زن بودن 
و افســردگی وجود دارد و بــرای کاهش 
شــیوع افســردگی میان زنان چه قدمی 

می‌توانیم برداریم؟

      دلایل شیوع بیشتر  افسردگی میان زنان سالمند
مطالعه مشــترک بین محققان چند دانشــگاه در ایران که نتایــج آن پاییز 
امسال در نشریه »مجله سالمندی ایران« منتشر شده است، نشان می‌دهد 
زنان ســالمند به صورت محسوســی کمتر از مــردان ســالمند، وقت خود 
را صرف تفریــح و فعالیت‌های لذت‌بخــش می‌کنند. ایــن موضوع دلایل 
متعددی دارد از جمله این که برخلاف شغل بیرون از خانه که غالب اوقات 
شامل بازنشستگی می‌شــود، کارهای خانه که به صورت سنتی بر دوش 
زنان است، بازنشستگی ندارد. از سویی مطالعات نشان می‌دهد داشتن 
تفریح می‌تواند تاثیر مثبتی بر سلامت روان افراد داشته باشد و تا حدی از 

افسردگی پیشگیری کند.

  یک قدم به سوی جلو
هرچند برای کاهش شیوع افسردگی در میان زنان سالمند توجه به نکات 
متعددی ضروری است اما دســت‌کم کاری که هرکدام از ما می‌توانیم در 
خانواده خود انجام دهیم، مشــارکت فعالانه در کارهای خانه و کم‌کردن 
باری است که در این زمینه روی دوش زنان وجود دارد. یادمان باشد هرچه 
بتوانیم زمان آزاد بیشــتری برای زنان ســالمند فراهم و آن‌ها را تشویق به 
پیگیری فعالیت‌های لذت‌بخش کنیم، می‌توانیم از بروز افسردگی و شدت 

یافتن این وضعیت در میان این عزیزان پیشگیری کنیم. 

ویتامین D، کلید سلامت سالمندی

یک زوج مســن در اســپانیا پس از 
آن که به دلیل ابتلا به کرونا همزمان با یکدیگر در بیمارستان بستری 

شدند، تصمیم به ازدواج گرفتند. روساریو، زن ۶۲ ساله حدود 10روز پیش 
به همراه فرناندو، ۷۰ ساله در بیمارستان بستری شد. فرناندو اندکی پس 
از بستری شدن در بیمارستان با استفاده از پیام‌رسان واتس‌اپ به روساریو 
پیشــنهاد ازدواج داد و یک کشــیش با برقراری تماســی ویدئویی، این زوج 
یورونیوز سالمند را به عقد یکدیگر در آورد.�

روش های خانگی درمان افتادگی پلک

ســاعت بعــد از ورزش، فــرد تمرکز بیشــتری دارد. 
فعالیت بدنی صرف نظر از زمــان آن، تمرکز را بهبود 
می‌دهد. تحقیقات نشان داده که ورزش صبحگاهی 
برای سالمندان باعث می‌شود بدن و مغز آن‌ها در تمام 

طول روز در وضعیت خوبی قرار گیرد.

10نامبرگرافی

گوش سنگین و سمعک
مدتی بود که پیرمرد از دســت همســرش شــاکی بود که چرا به 

صحبت‌هایش توجه نمی‌کند و جوابش را نمی‌دهد. 
نمی‌خواســت به زن چیــزی بگوید، بــرای همین 
پیش پزشکی رفت و از او خواست برای همسرش 

ســمعک تجویز کند. دکتر گفت: »در ســه روز آینده 
این امتحان را انجام بده، بعد بیا تا برای همسرت سمعک 

بنویسم. روز اول از 10 متری او را صدا بزن، روز دوم از 7 
متری و روز سوم از 3 متری. اگر باز هم نشنید و جوابت 

را نداد پیش من برگرد.«
پیرمرد به خانه رفــت و همین آزمایــش را انجام داد. 

روز اول از توی اتاق همســرش را که در آشــپزخانه 
بود صدا زد ولــی جوابی نگرفت. فردا از یک ســر 
هال ،همســرش را که آن طرف هال بــود صدا زد 
ولی باز هم پاسخی نشنید. روز ســوم به آشپزخانه رفت و 
همسرش را که مشغول آشــپزی بود صدا زد. همسرش به 
سمتش برگشــت و فریاد زد: »چی شــده این چند روز هی 
صــدام می‌زنی و وقتی جوابــت رو می دم، چیــزی نمی‌گی؟ 
نکنه باز باتری سمعکت تموم شده و حرف‌هام رو نمی‌شنوی؟!«
گاهی قبل از قضاوت دیگــران باید خودمــان را محک بزنیم، 

شاید ایراد از خودمان است.

پیشنهاد

منابع تامین کارکرد در بدن

 حفظ سلامت 
استخوانی و عضلانی

کمک به رشد سلولی

 تنظیم سیستم
 ایمنی بدن

قرارگرفتن در برابر نور 
آفتاب )مخصوصا دست‌ها و پاها(

 ماهی‌های روغنی مانند سالمون ، پنیر
 جگر گاو، قارچ‌ و زرده تخم‌مرغ

 غذاهای غنی شده مانند غلات صبحانه
 آب‌پرتقال، شیر، شیرسویا و مارگارین

مکمل ویتامین D برای سالمندان 
 خانه‌نشین و ساکن مراکز نگهداری 

)با تجویز پزشک(

تنظیم فشار خون و حفظ 
سلامت قلب و عروق


