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شوق جوانی در حنجره مثبت شصتی ها
آشــنایی با گروه کر آواهای ماندگار از زبان شاهرخ شیردوست کسمائی، 

سرپرست 59 ساله اولین گروه کر سالمندان ایران

گفت و گو 

ت 
شص

ت 
مثب

داده تصویری

فرزندی از پدر قیمت زندگی را پرســید. پدر ســنگی زیبا به او داد و گفت: 
»بردار و به بازار ببــر، ببین مردم چقدر می‌خرند. اگر قیمت را پرســیدند، 
هیچ نگو، فقط دو انگشتت را ببر بالا.« پسر سنگ را به بازار برد. رهگذران 
سنگ را دیدند و قیمت پرسیدند. پسر دو انگشتش را بالا آورد. گفتند: »دو 

هزار تومان!« پسر نزد پدرش بازگشت و ماجرا را گفت.
 پدر بــه او گفــت: »این بــار بــرو در بــازار عتیقه‌فروشــان و اگر از تــو قیمت 
خواســتند، همان کار را تکــرار کن«. آن‌جا وقتی پســر دو انگشــت اش را 
بالا بــرد، عتیقه‌فروشــی گفت: »دویســت هزار تومــان!« این بار هم پســر 
نزد پدر بازگشــت و ماجرا را تعریف کرد. پــدر به او گفت: »این بــار به بازار 
جواهرفروشان و نزد فلان گوهرشناس برو.« پسر همان کار را کرد و وقتی 
دو انگشتش را بالا برد، آن گوهرشناس گفت: »دو میلیون تومان!« فرزند 

به خانه برگشــت و بــاز ماجــرا را برای 
پدر تعریف کرد. پدر گفت: »پســرم! حالا 
فهمیدی که قیمت زندگی چند اســت؟ 

مهم اســت که گوهر وجــودت را کجا 
و به چه کســی بفروشــی. هرچه 

خریــدار عاقل‌تــر و باتجربه‌تــر 
باشــد، قیمت بالاتری برای آن 

می‌دهد. پس عمرت را بیهوده 
از دســت  رایــگان  و 

نده.«

قاب خاطره 
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7 فایده کتاب خوانی و مطالعه برای سالمندان

روان شناسی 

مهدیس مرادیان| خبرنگار

شاهرخ شیردوست پنج سال است که رهبری گروه کر 
»آواهای مانــدگار« را بر عهده دارد. او از ســال 63 

قدم در عرصه موسیقی گذاشته و تا امروز صدها 
جهاندیده او را در این مســیر همراهی کرده‌اند. 
آقای شیردوست خواننده، نوازنده و آهنگ ساز 

اســت و تاکنون در بیشــتر کشــورهای دنیا اجرا 
داشته اســت. او درباره حضورش در این گروه 15 

ســاله که در آن کهن ســالانی از همه قشــرها در کنار 
هم موسیقی‌های اصیل ایرانی را اجرا می‌کنند،می‌گوید: 

»گروه ایجادشــده با عنوان آواهای ماندگار متشکل از سالمندان علاقه‌مند و 
بی‌حاشیه اســت که تاســیس آن به بیش از یک دهه پیش برمی‌گردد. بیشتر 
افرادی که با ما همکاری می‌کنند سالخوردگانی هستند که عملکرد خوبشان 
روی صحنه،  آن‌ها را به این خودباوری می‌رســاند که توانایــی آوازخواندن را 

جایگزین ناتوانی‌هایی  کنند که معمولا کهولت سن همراه دارد.«

  جان جهاندیدگان جوان می شود
شیردوســت  آقــای 
دربــاره کارش توضیح 
می‌دهــد: »ایــن افراد 
روحیه بسیار حساسی 
از  تعــدادی  و  دارنــد 
آن‌ها مبتــا به بیماری 
فراموشی هســتند که 
نیازمنــد تکــرار مداوم 
مطالب است. با وجود 

تمام دشواری‌ها، محبتی که مردم به این گروه دارند به ما قوت قلب می‌دهد. 
به‌طور مثال برخی از اعضای ایــن گروه که در حالت عادی توانایی ایســتادن 
روی پاهایشــان حتی به مدت 5 دقیقه را ندارند، به‌واسطه انرژی که از حضار 
دریافت می‌کنند 2 ساعت ایستاده و به صورت زنده برنامه اجرا کرده‌اند.« آقای 
شیردوست، رهبری چند گروه دیگر را که اعضایشــان سالخورده‌اند بر عهده 
دارد. او  درباره  تجربیات جالبش می‌گوید: »سالمندی را در گروه داشتیم که به 
بیماری خاص مبتلا بود. بعد از گذشت یک سال از حضورش در کلاس‌ها روند 
بهبودش تا حدی افزایش یافت که پزشک معالجش را حیرت‌زده کرد.« او ادامه 
می‌دهد: »من به‌عنوان فردی که ســال‌ها شاهد تاثیر مثبت هنر بر سالمندان 
بوده‌ام پیشنهادم این است هزینه ســاخت فضاها و امکانات به منظور دور هم 
جمع‌شدن بازنشســتگان و افراد ســالمند را جایگزین بخشــی از هزینه‌های 
سرسام‌آور درمان کنیم تا احوال گنجینه‌های قدیمی تازه‌تر شود و این دوران 

را شادتر سپری کنند.«

  تشویق‌ها به جان‌شان قوتی معجزه‌آسا می‌بخشد
در  شیردوســت  آقــای 
پایان بــا تاکید بــر این که 
ســالمندان نباید دســت 
از فعالیــت بردارند وباید 
ســعی کننــد بــا عضویت 
گروه‌هایــی  چنیــن  در 
شــادابی خــود را حفــظ 
کنند، دربــاره تاثیــر این 
کار بر روحیه ســالمندان 

می‌گوید: »اعضــا برای حضــور در کلاس‌ها لحظه‌شــماری می‌کنند، چرا که 
نتایج تلاش‌شــان را در تشــویق‌های حضار می‌بینند و به‌واسطه آن پاهایشان 
قوت می‌گیرد، جان‌شان طراوت می‌یابد و روح سالمندان از این تشویق‌ها تازه 
می‌شــود. آن‌ها قدرت صدای لرزان اما امیدوارشان را در انعکاس لبخندها و 

کف‌زدن‌ها به نظاره می‌نشینند.«

عکس از ایلنا

پژوهشگران دانشــگاهی در لندن می‎گویند، افراد خوشحال، قدرت 
و تناســب بدنی بیشــتری دارند. آن‎ها در تحقیقی با شرکت 199مرد 
و زن بالای 60ســال، ارتبــاط بین تفکر مثبت و تندرســتی را بررســی 
کردند و متوجه شــدند افــراد ناراضــی و ناراحت، ســه‎برابر بیشــتر از 
دیگــران در فعالیت‎هــای فیزیکی مشــکل داشــتند. گرچه هرکســی 
بــه شــیوه‎ مخصــوص‎ به‎خــودش خوشــحالی را تجربــه می‎کنــد ولــی 
پیشــنهادهایی عمومی وجود دارند کــه می‎توانند 
به شــما در این‎ زمینه کمک 

. کنند

   بــه‎روز باشــید |
در شــدن  عضــو  بــا    

مجــازی  چندشبکــه 
می‎توانیــد بــا اقــوام تان  
بیشــتر در ارتباط باشید، 
دوســتان تازه پیدا کنید و 
درجریان اتفاقات روز قرار 
بگیرید. موســیقی هم  روی 

خُلق و حافظه‎تان تاثیر مثبت می‎گذارد. شــاید برای‎تان جالب باشــد که 
گوش‌دادن به موســیقی، یکی از شــیوه‎های درمانی برای افراد مبتلا به 

اختلال شناختی دمانس )زوال عقل( است.

  آراسته باشید |   وقتی ظاهرتان مرتب باشد، احساس بهتری دارید. 
موقع بیــرون رفتــن از خانه، کــرم ضدآفتاب بزنید. با مشــورت پزشــک، 
کرم‎هــای ضدچــروک را بــه برنامه مراقبــت از پوســت‎تان اضافــه کنید. 
به‎اندازه کافی آب بنوشید. گاهی آرایش کنید. یک مدل موی تازه یا رنگ 
موی متناســب با پوســت صورت‎تان می‎تواند چهــره و حال‎وهوای‎تان را 

حسابی عوض کند.

  هر روز یک چیز تازه یاد بگیرید | برای هوشــیار نگه‎داشتن مغز، 
هیچ راهی بهتر از یادگیری نیســت. بســته به علاقه‎تان، یادگرفتن یک 
زبان، نواختن یک ســاز یا یــک ورزش جدید را دربرنامه‎تــان بگنجانید. 
اگر این پیشنهادها با شرایط شما ســازگار نیست می‎توانید خیلی‎ساده 
با تغییرات کوچک در زندگی روزمــره از فایده آموختن بهره ببرید. مثلا 
غذاها و دســرهای جدید درســت کنید یا به‎جای مســیرهای رفت‎وآمد 
همیشــگی، راه‎هــای تــازه را امتحــان کنید. تحقیقــات ثابــت کرده‎اند 

تغییردادن الگوهای ثابت و تکراری، حافظه را بهبود می‎دهد.
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پیشنهادهایی ساده برای شادبودن

داستانک 

الهه توانا| روزنامه‌نگار

سلامت 

مخاطب خوب‌مان آقای سیدمجتبی 
سرادارقندچی این  عکس را با این 

توضیح فرستاده‌اند:
»این گواهــی نامه دوچرخه پدرم 

هادی ســرادارقندچی، مربوط 
به ۷۰ سال پیش اســت. در بالا سمت 

راست نوشته  است گواهی نامه بی‌سیکلت )در مقابل 
موتورسیکلت(. پدرم متولد سال ۱۳۱۴ و هنوز در قید حیات است. 

این گواهی نامه جزو قدیمی‌ترین گواهی نامه‌های صادرشــده در ایران 
است.«

خدا به پدر ایشون و بقیه سالمندان عزیز عمر با عزت و سلامت بده. شما 
هم عکس‌های خاطره‌انگیزتون رو برامون بفرســتین تا با نام خودتون در 

صفحه 60+ چاپ کنیم.

نشستن طولانی‌مدت به خصوص در سالمندان، خطر بزرگی برای سلامتی افراد 
سالمند و کم‌بنیه است. فعالیت‌های ساده مانند بلندشدن و راه‌رفتن در اطراف خانه 
حتی با واکر یا عصا، می‌تواند تا حدی این خطر را کم رنگ‌تر کند. با این راهکارهای 

ساده لطفا به سلامتی خود اهمیت بدهید:  

 خطر طولانی نشستن
  را با این راهکارها 

   برای مســیرهای کوتاه از وسیله نقلیه کم کنید
استفاده نکنید.

  هنــگام حــرف‌زدن با تلفــن درصورت 
امکان به‌جای نشستن، راه بروید.

  به محض بیدار شــدن، یــک لیوان آب 
بخورید و کمی در خانه قدم بزنید.

  فعالیت‌هــا و ســرگرمی‌های فیزیکی 
را جایگزیــن  باغبانــی  پرتحــرک مثــل 

ساعت‌ها تماشای تلویزیون کنید.
  درصورت اســتفاده از لپ‌تاپ، گاهی 
آن را روی میــز بلنــدی قرار دهیــد و برای 

مدت زمان کمی ایستاده کار کنید.
  بــرای کارهایــی که نیــاز به نشســتن 

طولانی دارد هر 30 دقیقه یک بار از جای 
خود بلند شوید و کمی قدم بزنید.

  درصــورت نداشــتن معذوریت‌هــای 
پزشکی از پله به‌جای آسانسور )برای رفتن 

به  طبقات نه خیلی بالا( استفاده کنید.
  در سفرهای با قطار، خودرو یا هواپیما 
که مجبور به نشســتن بی‌وقفه بیــش از دو 
ساعت هســتید، از جوراب‌های مخصوص 
تنگ و ســاق‌بلند اســتفاده کنید تا جریان 
خون را کنتــرل کند و مانــع از خواب رفتن 
پا شــود. درصورت امــکان چنــد قدمی در 

هواپیما و قطار راه بروید.
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کارتونیست : حسین نقیب 

کاهش استرس و 
نگرانی‌های روزمره

 به تاخیر انداختن 
آغاز آلزایمر

 بهبود عملکردهای
  شناختی مغز 

و تقویت حافظه

 کمک به
 بهبود خواب

تقویت مهارت 
تصمیم‌گیری

 افزایش شادمانی
  و احساس رضایت

 از زندگی

 تقویت
 مهارت همدلی


