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با کمک رایحه‌ها جوان بمانید
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نرمش سالمندان در خانه

نامبرگرافی

درصد سالمندان بیش از 20 کشور جهان در یک 
نظرسنجی که 44 سال پیش انجام شده در پاسخ 
به این سوال که »آیا ورزش می‌کنید؟« پاسخ مثبت 
داده بودند، اما سال پیش در یک نظرسنجی که 
دقیقا از همان 20 کشــور انجام شده، ۴۴ درصد 
گفته بودنــد کــه حداقل هفتــه‌ای دو بــار ورزش 
می‌کنند. ایــن نکته خوشــحال‌کننده اســت که 
ســالمندان امروز بیشــتر از گذشــته به وضعیت 

سلامتی خود حساس هستند.
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داده تصویری

اگر اهل تماشــای تلویزیون باشید 
حتما ســریال »پوآرو« را که سال‌ها 
پیــش پخش می‌شــد )و هنــوز هم 
تکرارش پخش می‌شود!( به خاطر 
داریــد. بازیگــر نقــش اصلــی آن 
»دیوید ســاچت« )با تلفظ اصلی 
سوشه( اســت که به تازگی این 
عکس جدید از خودش را منتشر 

کرده است. او بعد از ۲۵ سال ایفای نقش کارآگاه 
هرکول پوآرو، در سال ۲۰۱۳ پس از تولید آخرین قسمت 
از این مجموعه با این شــخصیت خداحافظــی کرد. دیوید 
درباره خداحافظی با این شــخصیت گفته اســت: »خیلی 
غم‌انگیز است. من دارم با شخصیتی خداحافظی می‌کنم 
کــه در تمام این ۲۵ ســال او را شــناخته و به‌ نوعــی خود او 
بــوده‌ام. مثــل خداحافظی با یک دوســت قدیمی اســت، 

خداحافظی با کسی که من در قالب بازیگری با او آشنا شدم، ولی هر چیزی 
دوره خود را دارد و فکر می‌کنم که این وقت خوبی برای پایان اســت. دیگر 
داستانی از آگاتا کریستی باقی نمانده که بتوان آن را به فیلم بدل کرد. امروز 

سخت‌ترین روز زندگی حرفه‌ای من است.«
شما هم از بازیگران و فیلم‌های مورد علاقه‌تون برامون بنویسین.

رایحه‌ها می‌توانند بــر روحیه، تمرکز، یادآوری خاطرات و احساســات 
شــما تأثیر بگذارند. منشــأ 75 درصد از کل احساســاتی که روزانه در 
ما ایجاد می‌شــوند بوها هســتند. احتمال این که ما بــا بوییدن، چیزی 
را بــه خاطــر بیاوریــم 100 برابــر بیشــتر از زمانی اســت کــه چیزی را 
می‌بینیم، می‌شنویم یا لمس می‌کنیم. تحقیقات نشان می‌دهد پس از 
قرارگرفتن در معرض رایحه‌های 
دلپذیر، خلق‌وخــوی ما تا 40 
درصد بهبود مــی یابد. عصب 
بویایی مســتقیم با بخشــی از 
مغز که خاطرات و احساسات 
را کنترل می‌کند در ارتباط 
است. مطالعه‌ای که توسط 
بویایــی  حــس  موسســه 
آمریکا انجام شــده نشــان 
داد یــادآوری بصری ما از 
تصاویــر پــس از گذشــت 
تنهــا ســه مــاه تقریبا 50 
درصد اســت. این درحالی 

است که زنان بالای 50 سال، پس از یک سال بوها را با دقت 65 درصد 
به خاطــر می‌آورند. به همین دلیل اســت که زنــان و به‌ویژه زنان بالای 
50 ســال به‌طور طبیعی در محصولات انتخابی‌شــان بیشــتر به سمت 

عطرها و رایحه‌ها جذب می‌شوند.
  بودرمانی

در تحقیقاتــی که برای بررســی تغییرات خلقی- ذهنی ایجاد شــده بر 
اثر بوها انجام شــد محققان دریافتند هشــت عامل اصلــی خلق‌وخو از 
جمله استرس، افسردگی، بی‌تفاوتی، تحریک‌پذیری، شادی، آرامش 
و انگیزه تحــت تأثیر رایحه‌ها قــرار می‌گیرند. بنابراین شــما می‌توانید 
از ایجــاد رایحه‌ها بــه طرزی موثــر در خانــه یا محــل کار، نه‌تنهــا برای 
درمانی،  ایجاد آرامش بلکه برای جوان‌ســازی خود بهره ببریــد. در بو
معالجه افسردگی به‌وســیله عطر یاسمن، انبساط خاطر با اکالیپتوس 
و افزایش شــادمانی و ســطح هوشــیاری با رایحه گریپ‌فــروت به افراد 
توصیه می‌شود. شــما می‌توانیــد روغن ایــن گیاهان را روی شــقیقه، 
گردن یــا نقاطی دیگــر از بدن خــود بمالیــد. روش دیگر این اســت که 
این داروهای گیاهــی را بجوشــانید و بخار آن‌هــا را استنشــاق کنید. 
استفاده از دستگاه‌های خوشبوکننده هوا هم  راه مناسبی برای ایجاد 

رایحه‌های مناسب در خانه یا محل کار است.

livingbetter50.com :منبع 

کدام فرهنگ‎ها بیشترین احترام را برای سالمندان قائل هستند؟
سبک زندگی 

پیرمرد 92 ســاله، با ظاهری آراســته در حال انتقال به خانه ســالمندان 
بود. وقتی پس از چند ســاعت انتظار، به او گفته شــد اتاقش حاضر است 
لبخندی بر لب آورد و همین‌طور که عصازنان به طرف آسانسور می‌رفت با 

شوق و اشتیاق فراوان گفت: »خیلی دوستش دارم«. به او گفتم: »ولی 
شــما هنوز اتاق‌تــان را ندیده‌اید!« و توضیــح دادم که اتاقش 

خیلی کوچک اســت و به‌جــای پــرده، روی پنجره‌هایش 
کاغذ چسبانده شده‌ است. پیرمرد در پاسخ گفت: »به 

دیدن و ندیدن ربطی ندارد. شــادی چیزی اســت که 
من از پیش انتخاب کرده‌ام. این که من اتاق را دوست 
داشــته باشــم یا نه، به این بســتگی دارد کــه تصمیم 

بگیــرم چگونــه به آن نــگاه کنــم. این تصمیمی اســت 
که هر روز صبــح که از خــواب بیدار می‌شــوم می‌گیرم. 

من دو کار می‌توانم بکنــم، یکی این کــه تمــام روز را در رختخواب بمانم 
و مشــکلات قســمت‌های مختلف بدنم را کــه دیگر خــوب کار نمی‌کنند 
بشمارم، یا آن که از جا برخیزم و به‌خاطر آن قسمت‌هایی که هنوز درست 
کار می‌کنند شکرگزار باشم و روی تمام خاطرات خوشی که در طول 
زندگی داشته‌ام تمرکز کنم. راهنمایی من به تو این است که 
هرچه می‌توانی شــادی‌های زندگی را در حساب بانکی 
حافظه‌ات ذخیره کن، چون ســن زیاد مثل یک حساب 
بانکی اســت. آن‌چــه را در طول زندگــی ذخیره کرده 
باشــید می‌توانید بعدا برداشــت کنید. هیچ می‌دانی 
که من هنوز هم در حال ذخیره‌کردن در این حســاب 
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الهه توانا | روزنامه نگار

در بســیاری از فرهنگ‎هــا از جملــه ســنت ایرانی، افــراد ســالمند مورد 
احترام‎اند اما این یک اصل جهان‎شمول نیست. در فرهنگ غربی، جوانی 
ارزش به‎شمار می‎رود و سالخورده‎ها از جامعه کنار گذاشته می‎شوند؛ جای 
آن‎ها یا در بیمارســتان اســت یا در مراکز مراقبت. رویکرد هر فرهنگ به 
ســالمندی، تعیین می‎کند که اعضــای جامعه دوران کهنســالی را چطور 
 ‎سن‎ تجربه خواهند کرد. در این مطلب نگاهی داریم به چند کشور که پا به

گذاشته‎ها در آن‎ها در مرکز احترام و توجه‎اند.

کره | کره‎ای‎ها تحت تأثیر آموزه‎های 
»کنفسیوس«، فیلســوف بزرگ چینی، 
بــرای والدیــن احتــرام زیــادی قائــل 
کــره‎ای،  خانواده‎هــای  در  هســتند. 
جوان‎ها موظف هستند از اعضای مسن 
فامیل مراقبت کنند. در سنت کره وقتی 
افراد بــه 60 و 70 ســالگی می‎رســند، 
جشن بزرگ و مفصلی برای‎شان تدارک 

می‎بینند.

چین | در فرهنگ چینی هم مانند کره، احترام به سالمندان –متأثر 
از کنفسیوس- یک اصل اساسی اســت گرچه غرب‎زدگی در سال‎های 
اخیر، باورهای ســنتی چیــن را کمابیش کمرنگ کرده‎ اســت. در چین 
کسانی که والدین‎شان را به خانه سالمندان می‎سپرند، انگ فرزند بد و 

بی‎ملاحظه می‎خورند.
هندوستان | در بسیاری از خانواده‎های هندی‎، اعضای سالخورده 
فامیل بــا جوان‎ترها زندگی می‎کننــد و رأس و بزرگ خانواده هســتند. 
ســالمندان در هندوســتان، نقــش مهمــی در بزرگ کــردن نوه‎هــا ایفا 
و اختلافــات  می‎کننــد. در مشــکلات 
خانوادگی و برنامه‎ریزی‎های مالی برای 
جشــن‎ها و مراسم عروســی، افراد مسن 

فامیل حرف آخر را می‎زنند.
یونان | در یونان، »پیرمرد« و »پیرزن« 
خطاب کردن دیگران، بسیار رایج است و 
معنای بدی ندارد. سالمندان در فرهنگ 
یونانی مورد احترام هســتند چون مردم 
معتقدنــد آن‎هــا بــه‎ خــدا نزدیک‎تــر و از 

دیگران داناتر هستند.
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زندگی یک حساب بانکی است!
داستانک 

این نرمش‌ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شــروع بهتر 
اســت 5 دقیقه بدن خــود را گرم کنید، مثــا آهســته راه بروید. لباس 

مناســبی بپوشــید و در کنار خود بطــری آب بگذاریــد تا آب 
بدن‌تان کم نشود. اگر محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشکی 

دارید، حتما آن‌ها را رعایت کنید.

huffpost.com :منبع

منبع: یورونیوز

از پیشگیری از سرماخوردگی تا پیشگیری از سرطان و درمان آن؛ ویتامین C فواید متعددی برای بدن ما دارد.

رتبه 1
 فلفل دلمه‌ای قرمز خام؛ 

 ۱۲۰ گرم  
 )نیاز روزانه(

رتبه ۴
 فلفل دلمه سبز خام؛ 

۱۲۰ گرم  
 )نصف نیاز روزانه(

رتبه ۷
 گل کلم خام؛ 
 ۱۲۰ گرم  

)یک سوم نیاز روزانه(

رتبه ۲
 پرتقال؛ یک عدد متوسط 

یا سه چهارم لیوان آب 
پرتقال )نیاز روزانه(

رتبه ۵
 کلم بروکلی پخته؛ 

 ۱۲۰ گرم   
 )نصف نیاز روزانه(

رتبه ۸
گوجه فرنگی خام؛

 یک عدد 
)یک پنجم نیاز روزانه(

رتبه 3
کیوی؛ یک عدد 

)نصف نیاز روزانه(

رتبه ۶
  کلم برگ پخته؛ 

 ۱۲۰ گرم   
)یک سوم نیاز روزانه(

رتبه ۹
  سیب‌زمینی آب‌پز؛ 

یک عدد متوسط 
)یک پنجم نیاز روزانه(

یاسمین مشرف |مترجم

تعادل

بایستید. هر دو پا را به هم بچسبانید. زانوها را کمی خم کنید. 
پای راست را از پای چپ دور کنید. سپس پای چپ را به پای 

راست برسانید. با روش بالا، 10 قدم با پاهایتان بردارید.

کشش ساق پا

کف دســت هایتان را روی دیوار بگذارید. پای راست 
خود را خم کنید و یک گام با پای چپ به عقب بردارید 
و پای چپ را صــاف نگه داریــد. کف هــر دو پا باید 
روی زمین باشــد. در این حرکت، عضله ســاق 

پای چپ کشــیده می‌شــود. این 
کشــش را برای هر پا، 3 مرتبه 

انجام دهید.

تنظیم تنفس

روی یک صندلی بنشینید. شانه‌ها پایین باشد. دستان‌تان را در 
دو طرف خود قرار دهید. کف دستان رو به جلو باشد، هر دو 

دست را باز کنید و بالا ببرید. هنگامی که دست ها  را بالا 
می‌برید، دم کنید )نفس‌تان را داخل بکشید( و هنگامی 
که دســت‌ها را پایین می‌آورید، بازدم کنیــد )نفس‌تان را 

بیرون دهید(. این حرکت را 5 بار انجام دهید.

عکس :ایسنا

تصویر ساز :حسین نقیب


