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نعمت هایی که داریم و نمی دانیم

بایدها و نبایدهای روزه داری برای سالمندان

سرگرمی

بعد از این که یک مرد ۹۳ ساله در ایتالیا از بیمارستان مرخص 
شــد، به او گفته شــد که هزینه یک روز ونتیلاتور )دســتگاه 
تنفس مصنوعی( بیمارســتان را بپــردازد. پیرمرد به گریه 
افتاد. پزشکان و پرســتاران به او دلداری دادند تا به ‌خاطر 
صورت حساب بیمارســتان گریه نکند. ولی آن‌ چه پیرمرد 

در جواب گفت، همه را به تفکر انداخت.

پیرمــرد گفــت: »من بــه ‌خاطــر پولی کــه بایــد بپــردازم گریه 
نمی‌کنم. تمام پــول را خواهم پرداخت. گریــه من به‌ خاطر 
آن اســت که ۹۳ ســال هوای خدا را مجانی تنفس کردم و 
هرگز پولی نپرداختم، در حالی که برای استفاده از دستگاه 
ونتیلاتــور در بیمارســتان بــه مدت یــک روز بایــد این‌ همه 

بپردازم. چه کسی می‌داند چقدر به خدا مدیون هستیم؟«

 مادربزرگ ۷۵ ساله 
در رینگ بوکس

درصد مقدار نرمال اکسیژن خون برای سالمندان 
است، اگر از دستگاه پالســی‌متر استفاده شود در 
آزمایش خون هم ۸۰ تا ۱۰۰ میلی‌متر جیوه است. 
سطح اکسیژن خون میزانی است که نشان می‌دهد 
گلبول‌هــای قرمز به چــه اندازه اکســیژن را با خود 
حمل می‌کنند. بدیهی اســت این اعداد تقریبی و 
برای هر فرد متفاوت اســت و باید به تایید پزشک 

برسد.

موفقیت به وقت 60+ 

   مطالعات نشان می‌دهد هیچ ممنوعیتی برای روزه گرفتن در افراد سالم 

وجود ندارد ولی برای ســالمندان کم‌وزن یا مبتلا به انواع بیماری‌های 
مزمن مانند قند خون پایین یا بالا، فشــارخون، بیماری‌های تیروئید و 

انواع بیماری‌های اعصاب و روان باید با کسب اجازه از پزشک باشد.

   به افراد توصیه می‌شود از 60 سالگی به بعد، سالی یک بار چکاپ شوند. 
اگر در مواقع دیگر ســال از انجام این کار غفلت می‌کنند، حتما قبل از ماه 
رمضان و روزه‌داری باید آزمایش دهند و از وضع سلامت خود، قند، چربی 

و... مطلع شوند.
  کم‌آبی به ویژه در گرما یکی از مهم ترین مشــکلات سلامتی روزه‌داران 
بالای 60 سال اســت. نوشــیدن 8 تا 10 لیوان آب در فواصل بین افطار و 

سحر برای روزه‌داران ضروری است.
  برای حفظ تعادل آب بدن، مصرف غذاهای کم ‌چرب و کم‌ کالری توصیه 
شده است. غذاهای چرب به ویژه در ماه رمضان، برای سلامت کبد و کلیه 

مضر است.
  ســالمندان باید از غذاهای پرفیبر استفاده کنند. اســتفاده از سالاد به 

همراه روغن زیتون در وعده سحر و افطار توصیه شده است.
  مصرف لبنیات کم‌چرب و مقدار کافی میوه و ســبزی بین سحر و افطار 

ضروری است.

  پیاده‌روی کوتاه پس از افطار برای فعال‌شدن گردش خون و شل ‌شدن 
عضلات مفید است.

  از مصرف غذاهای چرب و شــیرین مانند زولبیا و بامیه اجتناب کنید. 
خشــکبار و آجیل بهترین میان‌وعده بین ســحر و افطار برای روزه‌داران 

است.
  سالمندانی که در حال کار و فعالیت هستند باید در ایام ماه رمضان به 
صورت ویژه به وضعیت استراحت خود توجه داشته باشند تا الزام نیاز به 

کالری در آن‌ها کمتر شود و دچار افت فشارخون نشوند.

فایده حل کردن مارپیچ برای سالمندان:
 ایجاد تمرکز، تقویت عضلات دست، جلوگیری از آلزایمر

یک جفــت دمپایی ابــری لازم دارم 
تا کنار ســاحل بپوشــم. ارزان‌ترین 
دمپایی 10 یورو قیمت دارد. زورم 
می‌آید چنین پولی را بابت جنسی 
بدهــم که توی مملکــت خودم یک 
طبــق  دارد.  این،قیمــت  ‌پنجــم 
عــادت همیشــه کنــار کیوســک 
می‌ایســتم.  فروشــی  روزنامــه 
یکــی از مجله‌ها توجهــم را جلب 
می‌کنــد. تــوی یک بســته‌بندی 
است و هدیه‌ای را هم به همراه 
دارد. حــدس بزنیــد هدیه‌اش 
چیست؟ دمپایی ابری! آن هم نه یک 
جفت که دو جفت، تازه همراه یــک قوطی نوشــابه. قیمت روی مجله 
را نگاه می‌کنم، فقط 2 یورو اســت. تردید دارم که آیا این فقط قیمت 
مجله اســت یا همه این مجموعــه چنین قیمت ارزانــی دارد. ماجرا را 
از فروشنده می‌پرســم اما نمی‌فهمد. با ترس و لرز 2 سکه یک یورویی 

بیرون می‌آورم و به او می‌دهم. فروشنده به رســم اسپانیایی‌ها دستی 
تکان می‌دهد و »گراسیاسی« می‌گوید که تشکر کرده باشد. روزهای 
بعد حرفه‌ای‌تر می‌شــوم. مجله‌ای می‌خرم که مطالبــش به لعنت خدا 
نمی‌ارزد، اما همراهــش یک کوله‌پشــتی بزرگ هم هدیــه می‌دهند. 
یــک مجله ســینمایی می‌خــرم که یــک دی‌وی‌دی رایگان هــم همراه 
دارد، یــک مجله کــودکان که دو تا ســاعت مچــی با آرم والــت دیزنی 
 دارد و... حداکثر قیمتی که برای هرکدام از این‌ها پرداخت می‌کنم،

4 یورو است.
سنت هدیه دادن همراه نشــریات در اروپا و به‌ خصوص اسپانیا سنتی 
رایج اســت. صرف ‌نظــر از جنبه‌هــای تبلیغاتی که ایــن کار برای خود 
نشریه دارد و جدا از معرفی محصولی که از این طریق عرضه می‌شود، 
بایــد دانســت کــه بســیاری از کارخانجــات و موسســات در اروپا، چه 
براساس قوانین دولتی و چه براســاس یک رفتار اجتماعی، درصدی 
از درآمد ســالانه خود را باید بــه امور فرهنگــی اختصــاص دهند تا به 

گســترش فرهنگ مطالعه کمک کرده باشند.
 برگرفته از کتاب »مارک و پلو« 
اثر منصور ضابطیان

داستانک 

سفرنامه 

 تــا حــالا یــک بوکســور ســالمند دیده‌ایــد؟ 
کســی کــه بــا ضربه‌هــای کاری مشــت بــه 

جنــگ بــا بیمــاری بــرود، چطــور؟ خــب اگــر بــا 
»نانسی ون‌دراســتراتین« آشــنا بشــوید، بــا یــک تیر 

دو نشــان زده‌اید و هر دوی این افــراد را ملاقات خواهید کرد. نانســی زنی 
75ســاله اســت، اهل بلژیک و ســاکن ترکیه که مبتلا به پارکینسون است 
و بوکس کار می‌کند. او ســه روز در هفته دســتکش‌های براق و کتانی‌های 
بنفشش را می‌پوشــد، وارد رینگ می‌شود و با مشــت‌های آماده به جنگ با 

نشانه‌های بیماری‌اش می‌رود.
شش سال پیش وقتی پزشک به نانسی گفت که مبتلا به پارکینسون است، 
خیلی اتفاقی موقع جســت‌وجو درباره بیمــاری‌اش در اینترنت، به مطلبی 
درباره فواید بوکــس برای بیماران دچار پارکینســون برخــورد. پس به یک 
باشــگاه بوکس رفت و در مقابل چشم‌های گرد شــده و دهان‌های بازمانده 
دیگران زیرنظر مربی، ورزش را شــروع کــرد. از آن زمان  تا حالا نانســی به 
برنامه‌اش وفادار است با این‌ که می‌داند پارکینسون یک بیماری پیش‌رونده 
اســت و قرار نیســت با ورزش کردن متوقف شــود، ولی این را هــم می‌داند 
که بوکس نشــانه‌های بیمــاری را کنترل می‌کند و ســطح زندگی‌اش را بالا 

می‌برد.
خــودش در این ‌بــاره می‌گوید: »اگــر پارکینســون داریــد، دو راه پیش‌روی 
شماســت: ورزش نکنیــد و اندام‌های‌تــان فلــج بمانــد یــا فعالیــت بدنــی 
داشــته‌ باشــید و بهتر زندگی کنید. من وقتی بوکس کار می‌کنم احســاس 
فوق‌العــاده‌ای دارم. مشــت‌ زدن بــه‌ نوعــی مــن را التیــام می‌دهــد. موقع 

ورزش بــا صــدای بلنــد به 
موســیقی گوش می‌کنم. 
مغزم بهتــر و کارآمدتر کار 
می‌کنــد و بعد از جلســات 
تمریــن احســاس خیلــی 
‌خوبی دارم«. بوکســی که 
نانسی کار می‌کند، از نوع 
»غیرتماسی« است؛ یعنی 
متقابــا مشــتی دریافــت 
نمی‌کند که خطر ضربه به 

سر برایش داشته ‌باشد.

سبک زندگی 
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اشانتیون‌های جالب اسپانیایی‌ها

کار و بازی با رایانه ، گوشی  
و حل جدول و  سودوکو

مطالعه کتاب، 
روزنامه و شعرخوانی

دیدن فیلم‌ها و گوش 
دادن به موسیقی‌های قدیمی

ورزش صبحگاهی

تشویق به نوشتن 
خاطرات و نامه ‌نگاری

صحبت با اعضای 
خانواده یا دوستان

دوری از خوراکی‌هایی با 
کلسترول، قند و نمک بالا

zimed :منبع

داده تصویری
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نامبرگرافی  راه‌های تقویت حافظه 

و افزایش یادگیری در سالمندان

رنا
 ای

ن،
را

 ای
صر

 ع
ع:

نب
م


