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دانستنی ها 

 وقتی خاطرات  با موسیقی
 جان می گیرند

عکسی دیدنی از یک نانوایی سنگک در 
دوران قاجار. ژست رو به دوربین نانوا و خریدار و همچنین 

طرز انداختن نان روی دوش، از نکات دیدنی این عکس تاریخی هستند. 
اگر ماشین زمان وجود داشت، می شد فهمید که افراد داخل این عکس 

بعدها چه شدند و شاید اصلا من و شما از نوادگان این اشخاص باشیم!

 
نرگس عزیزی  | کارشناس ارشد مشاوره

 

فیلم پدر )The Father( محصول سال 2020 
به رابطه بین پدری مبتلا به آلزایمر با دخترش 
می پردازد. دختری که دغدغه ایجاد توازن 
بین مراقبــت از پدر و رســیدگی به زندگی 
شخصی خودش را دارد. داستان این فیلم 
از جهاتی برای بسیاری از خانواده هایی که 
درگیر بیماری آلزایمر یکی از اعضای خود 
هســتند، آشناســت. پیچیدگی عوارض 
بیماری در کنــار همکاری نکردن بیمــار که باعث 
می شود گاهی مراقبان احساس کنند هر روز در برابر چالشی جدید قرار 
گرفته اند. در این مطلب سراغ نکاتی رفته ایم که می تواند به مراقبان 
بیماران مبتلا به آلزایمر کمک کند تا تنش کمتری در خانه داشته باشند.

  برنامه ثابت روزانه داشته باشید|داشــتن برنامه هم به شما و هم به 
فرد مبتلا به آلزایمر کمک می کند تا با استرس کمتری بتوانید قدم به قدم 
در روز پیش بروید. در عین حال احساس کنترل و توانمندی را برای مدت 

طولانی تری در فرد مبتلا حفظ می کند.
  تعداد کارها در هر روز را محدود کنید. انجام کارها با فرد مبتلا به 
آلزایمر ممکن است بیش از تصور اولیه شما طول بکشد. برای پیشگیری از 

استرس و فشار، از خودتان انتظار زیاد نداشته باشید.
  تا حد ممکن او را در کارها مشــارکت دهید. اگــر می تواند با کمی 
کمک از سمت شما یا دستورالعملی تصویری، خودش لباس بپوشد، میوه ها 

را بشوید یا شربت را آماده کند، اجازه دهید این کارها را انجام دهد.
  به او حق انتخــاب دهید. این انتخاب ها قرار نیســت بین گزینه های 
زیادی باشد. می تواند انتخاب بین چای و دمنوش باشد یا بین تماشای دو 

فیلم سینمایی یا بین دو میوه.
  در زمان صحبت و درخواست، با صدایی آرام و شمرده با او صحبت 
کنید. جملات را ســاده انتخاب کنید اما از کودکانه حرف زدن خودداری 
کنید. مراقب باشید صدایتان بالا نرود چرا که می تواند باعث از کنترل خارج 

شدن اوضاع شود.
  تا جایی که امکانش هست، انعطاف پذیر باشید. به عنوان مثال اگر 
تمایل به پوشیدن تنها یک لباس دارد، در صورت امکان لباس دیگری مانند 

همان تهیه کنید تا بتواند با پوشیدن نوبتی آن ها به خواسته اش برسد.
   فعالیت های بیرون از خانه را جدی بگیرید. حتی شــده با کمک 
گرفتن از اطرافیان، دســت کم هفتــه ای یک بار برای پیــاده روی بیرون 

بروید.
پیشنهاد 60+: با دیدن فیلم »پدر« می توانیم تا حدودی جهان را از چشمان 
یک بیمار مبتلا به آلزایمر ببینیم، بخشــی از دغدغه هایش را درک کنیم و 
نسبت به کارهایی که باید در برخورد با این بیماران انجام داد، تجدید نظر 
کنیم. توصیه می کنیم دیدن این فیلم زیبا و تاثیرگذار را از دست ندهید.                

تمام انســان ها دوران ســالمندی خود را شــاد و آرام پیش بینی می کنند 
اما به محض بالا رفتن ســن، فکــر کردن بــه رویاها قوت می گیرد. شــاید 
بیشتر جهان دیدگان در این سنین آرزو داشته باشــند به مناطقی از دنیا 
که همیشه دوست داشته اند ســفر و تجربیات جدید کسب کنند، نوه ها و 
نتیجه هایشان را به گردش ببرند، با آن ها خوش بگذرانند و به استراحت 
و تفریح بپردازند.جالب اســت بدانیــد مدتی قبل نوه  زنــی حدودا 100 
ســاله با اداره پلیــس یکــی از شــهرهای هلند تمــاس گرفــت و خواهش 
 کــرد مادربزرگش را به آخرین آرزویش  برســانند. رئیــس پلیس آن مرکز 
در این بــاره می گویــد: »وقتی ما بــه منزل آن هــا رفتیم، ایــن خانم گفت 

همیشه آرزو داشته با دستبند 
به زندان برود! برای ما جالب 
بود و بعد از اجازه مسئول مان 
ایــن کار را بــرای او انجــام 
دادیــم.« یکــی از نیروهــای 
پلیس هلند با انتشــار تصویر  

خنــدان ایــن زن 100 ســاله در حالی کــه در ســلول انفرادی نشســته و 
دســتبندش را به دوربین نشــان می دهد در فیس بوک نوشــت: »یکی از 
عجیب ترین آرزوهای دنیا!«                    منبع: نمناک

                          نکات مهم در مراقبت از مبتلایان به آلزایمر

ماجراهای 
آقا و خانم 
اسمیت!

 بعضی وقت هــا هیچ چیــز به اندازه شــنیدن 
یک تصنیف قدیمی حال آدم را جا نمی آورد. 
ممکــن اســت آهنگــی را خیلی ســال پیش 
شنیده باشــیم امــا همیــن کــه از لابــه لای 
خش خش نــوار، صــدای خواننــده به گوش 
می رسد، شروع می کنیم به همخوانی با آن و 

کم کم خاطره های دور گذشته پیش چشم مان 
زنــده می شــوند. آماده ایــد امروز برویم ســراغ 

موسیقی های خاطره انگیز؟

۱     قطعه »به اصفهان رو« را چه کســی برای 
اولین بار خوانده است؟

ب( صدیق تعریف     الف( جلال تاج اصفهانی         
 پ( عبدالوهاب شهیدی

۲       این بیت را کدام گزینه ها کامل می کند؟ 
به اصفهان رو که تا بنگری ... ثانی/ به زنده رودش سلامی ز ... رسانی

ب( بهشت- یار ما                                    پ( بهشت- چشم ما الف( بهار- سمت ما  

۳      در این قطعه، از کدام دیدنی های اصفهان نام برده نشده است؟
الف( جلفا، چلستون      ب( چارباغ، چلستون             

پ( منارجنبان، سی وسه پل

۴      اسم قطعه ای که بخشی از آن را می خوانید، چیست؟ 
»عشق باید پادرمیونی کنه، تا آدم احساس جوونی کنه«.

ب( موی سپید                   پ( جوانی الف( راز     

۵       قطعه بالا متعلق به کدام خواننده است؟
الف( اکبر گلپایگانی             ب( ایرج              پ( غلامحسین بنان

۶         این بیت را کدام گزینه ها کامل می کند؟ 
»رفته بودم تا مثل یک ..../ باز کنم تو آسمون بال وپر/ دیدم که ... ندارم 

به پرواز/ عقل هِی ام زد که خودت رو نباز«
الف( کبوتر- شوقی              ب( پرنده- میلی                 پ( قاصدک- راهی

 حالا که به سوال ها جواب داده اید، می توانید قطعه را بشنوید؛ هم 
لذت ببرید و هم به خودتان نمره بدهید. کافی است این کد را با تلفن 

همراه تان اسکن کنید.

سین جیم 

کارتون 

آرزوی عجیب زن 100 ساله

قاب خاطره
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 زندگی سلام
   سه شنبه
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    مصاحبــه بــا دو ســالمندی کــه در خانه 
سالمندان با هم ازدواج کردند، واقعا برایم 
جالب بــود. امید بــه زندگی، سرخوشــی و 
شوخ طبعی در این ســن و سال برای من که 
جوان هســتم  وجرئت ازدواج ندارم ، بسیار 

آموزنده بود.
   امیدوارم آن دو ســالمندی که در صفحه 
مثبت شصت با آن ها مصاحبه کردید، به پای 
هم پیر و پیرتر شوند.                               عسگری
   لطفــا در صفحــه مثبــت شــصت دربــاره 
عــوارض داروهایــی که معمولا ســالمندان 

مصرف می کنند هم بنویسید. با تشکر
مثبــت شــصت: چشــم حتمــا، بــا توجــه 
به عوارضــی کــه ممکن اســت بــرای افراد 
مختلف، متفاوت باشد، درباره عوارض کلی 

داروها خواهیم نوشت.
   لطفا موارد دانستنی و عکس های جالب 
بیشتری در صفحه 60+ چاپ کنید. مانند 

مطلب منشور کوروش.
مثبت شصت: حتما ستون دانستنی ها را 

با قدرت ادامه خواهیم داد.
   چرا مســابقه هاتون یک درمیون ســاده و 
ســخته؟ یکی رو چشم بســته هــم می تونیم 
جــواب بدیــم، یکــی رو چنــد نفــری بــا هم 

نمی تونیم جواب بدیم!
  فرهنگی بازنشسته
مثبت شــصت: اگر قرار باشــد مسابقه ها 
همیشه ساده باشند که دیگر کیف ندارند!
   لطفــا در صفحــه 60+ از حقــوق کــم مــا 
بازنشســته ها هــم بنویســید کــه چطــور 

می توانیم با این حقوق، زندگی و خانواده و 
نوه و عروس و داماد را بچرخانیم.

   عکس های کشــاورز 80 ســاله یزدی که 
با دهــان روزه به ســر زمین می رفت بســیار 
تاثیرگذار بود. خدا حفظش کند. لطفا از این 

عکس ها بیشتر چاپ کنید.
مثبت شصت: در ستون هفتگی »موفقیت 
به وقت 60+« به چنین ســالمندانی که در 

سن بالا هنوز موفق هستند می پردازیم.
   لطفا با سالمندان مشهور و معروف مانند 
آقای منوچهــر والــی زاده بیشــتر مصاحبه 

کنید.

پیامک

  به بهانه فیلم »پدر« و بازی درخشان »آنتونی هاپکینز« در نقش پدری مبتلا به آلزایمر، سراغ نکاتی رفته ایم که 
مراقبان افراد مبتلا به آلزایمر باید در نظر داشته باشند

عزیزم قول بده استرسی 
نشی... اون گلدون عتیقه که روی میز 

بود... حالا دیگه نیست! راهنمای انتخاب ویلچر مناسب

نرمی، دوام و قابلیت 
شست وشوی رویه

قابل تنظیم بودن 
زیرپایی

قابلیت چرخش و 
تعویض چرخ ها

تناسب ارتفاع 
صندلی با قد کاربر

 سبک بودن 
ویلچر

داده تصویری

 داشتن ترمز 
مطمئن و راحت

قرارگرفتن صحیح 
دسته ها زیر بازوها

 توجه به باتری 
در ویلچرهای برقی

 داشتن جایگاه عصا 
یا سبد حمل بار

سبک زندگی 


