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هدیه‌های خاطره‌انگیز برای نوه‎های عزیز 
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نامبرگرافی

سال، سن مسن‌ترین بیمار سالمند 
کرونایی اســت که بــه تازگی ثبت 
شده اســت. این خانم اسپانیایی 
هفته پیش توانست از چنگ این 
ویروس نجــات پیدا کنــد. النا 
که در بین تشــویق پزشــکان و 

پرســتاران از بیمارســتانی در مادرید مرخص 
می‌شد با خوشحالی گفت: »حال من که خوب شد، 

امیدوارم به زودی حال همه خوب بشه«
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الهه توانا|   روزنامه نگار

اگــر از لبــاس و اســباب‎بازی و کارت هدیــه دادن بــه نوه‎ها خســته 
شــده‎اید، اگر دوســت دارید ضمن هدیــه‌دادن به نوه‎تان بــه او یاد 
بدهیــد ارزش چیزهــا را با قیمت‎شــان نســنجد و اگــر می‎خواهید 
علاقه‎تان را به شیوه‎ای متفاوت ابراز کنید، چند پیشنهاد برای‎تان 
داریم. آن‎چه در ادامه می‎آید هدیه‎هایی ا‎ست که نه از جیب بلکه از 

زمان و انرژی و هنر شما مایه می‎گیرد.

   صدای‎تــان را هدیــه بدهیــد | یکــی از ماندگارتریــن هدیه‎هایی که 
می‎توانید به نوه‎تان بدهید، صدای خودتان اســت. یک لالایی قدیمی که 
وقتی بچه بوده برایــش می‎خوانده‎اید، یک ماجــرای خانوادگی جالب که 
هیچ‎وقت نشــنیده یا همیشــه دوســت دارد برایش تعریف کنید، آوازی که 
معمولا زیرلب زمزمه می‎کنید و هر وقت با هم تنها هستید ازتان می‎خواهد 
با صدای بلند برایش بخوانید یا اصلا چند دقیقه صحبت معمولی شــامل 
تجربیات خودتان و راه‎ و رسم زندگی را اختصاصا برای نوه‎تان ضبط کنید و 

مطمئن باشید قدرش را خواهد دانست.

    آلبوم اختصاصی درست کنید | یک دفترچه معمولی که با دست‎خط 
شــما و چند تا عکــس قدیمــی از خودتــان و نوه‎تان درســت شــده‎ اســت، 
به‎یادماندنی‎تریــن آلبــوم زندگــی او خواهد شــد. متن دفترچــه می‎تواند 
توضیحات‎ کوتاه مرتبــط با عکس‎هایی باشــد که انتخــاب می‎کنید. مثلا 
»این‎جا 3ســاله بــودی و خیلی شــلوغ و بامزه« یــا بی‎ارتباط بــا عکس‎ها و 

حرف‎های خصوصی شــما با نوه‎تان باشد. پیشــنهاد می‎کنم دفترچه را با 
نقاشی‎ خودتان –حتی اگر معتقدید نقاش خوبی نیستید- یا نوارچسب و 

عکس‎برگردان تزیین کنید.

    یــادگاری بدهید | یکی از وســایل قدیمــی خودتــان را هدیه بدهید. 
فرقی ندارد یک گل‎سر باشد یا پارچه‎ یا حتی یک‎دست فنجانِ ازمدافتاده. 
هرچیزی که متعلق به گذشته شماست، می‎تواند هدیه‎ جالبی برای نوه‎تان 
باشد. اگر این وسیله قصه‎ای خاص و البته قابل گفتن دارد، آن را از نوه‎تان 
دریغ نکنید و مطمئن باشید بی‎توجه به ارزش مادی‏اش آن را خیلی قیمتی 

خواهد یافت.

دسرها و تنقلات جذاب سالمندی

درمان سه سوته فشارخون بالا!

مهدیس مرادیان|   خبرنگار

شنیدن خاطرات دیگران همیشــه مفید و باارزش است، به ویژه اگر آن 
شخص فردی باتجربه‌های جالب باشــد. پای صحبت یکی از مخاطبان 
صفحه 60+ نشستیم که با ما تماس گرفته بود تا از خاطرات گذشته‌اش 
برایمان بگوید. آقــای محمدعلی اعلمــی ابرده، معلم بازنشســته 71 

ســاله‌ای اســت با 4 فرزند که  20 
سال است بازنشسته شده‌. او بعد 
از بازنشســتگی به مدت10 سال 
راننده کامیــون نفت‌کــش بوده و 
زندگی پر فراز و نشیبی با خاطرات 
جالبی را گذرانده اســت. شما هم 
اگــر خاطره‌هــای جالبــی دارید، 
کافی اســت خبر دهید تا با شــما 

تماس بگیریم.

 به یاد برف‌های قدیم
در ابتدای صحبتش به دردسر‌های مردم و مخصوصا معلمان در گذشته اشاره 
می‌کند: »ســال 1350 برف شــدیدی در مناطق مختلف کشــور بارید. در آن 
سال‌ها من در سپاه دانش معلم بودم. اعلام شد صدها نفر در این برف مصدوم 
شدند. در منطقه‌ای که من خدمت می‌کردم یک متر برف باریده بود که در همین 
برف یخ زدم، اما در غرب کشور آن‌قدر ارتفاع برف زیاد بود که بسیاری از روستاها 
مدفون شدند. سال‌ها بعد به کلات نادری منتقل شدم. روستایی که ما در آن 
اقامت داشتیم آن‌قدر مسیر رفت‌وآمد نابه‌سامانی داشت که هنگام بارش برف 

و باران مسدود می‌شد.«

  شوق خدمت
آقای اعلمی علاقه‌اش بــه کار را این‌گونه تعریف می‌کند: »در همان شــرایط، 
زمســتان‌ها برای رفتن از مشــهد به کلات ســاعت‌ها و گاهی چند روز توی راه 
بودیم. من در همان سال به عفونت ریه مبتلا شدم. مرکز بهداشت درخواست 
ارســال بالگرد دادند تا من را به مرکز درمانی برســانند اما گفتند به‌خاطر یک 
معلم بالگرد نمی‌فرستیم، در صورتی که همان سال برای بازدید مسئولان از 
روستا، سه بالگرد به مدت یک هفته برای ساخت امکانات بهداشتی رفاهی در 

رفت‌وآمد بودند.«

  مطالعه همیشگی
از او که به روزنامه خراسان و صفحه سالمند لطف و علاقه دارد، درباره گذران 
دوران سالمندی می‌پرسم، این‌طور می‌گوید: »دوران خوبی است. از آن‌جایی 
که به جامعه‌شناسی علاقه‌مند هستم 50  سال است که بیشتر وقتم را صرف 
خواندن می‌کنم. روزنامه می‌خوانم، مطالب و گزارش‌هــای روزنامه‌ها را نقد 
می‌کنم و پیگیر اخبار هســتم. چندبار به روزنامه‌ها بابت ایرادهای نگارشی و 
تیترها تذکر داده‌ام تا بهتر باشند و مخاطب‌ها را راضی کنند. در مجموع سعی 
می‌کنم اطلاعاتم را با بقیه درمیان بگذارم تا چراغ راه‌شان باشد و برای جوانان 
آرزوی موفقیت و کامیابی دارم. از روزنامه خوب خراسان و صفحه تازه تاسیس 

مثبت شصت هم تشکر می‌کنم که به فکر سالمندان هستید.«

د  پیشنها

خاطره  

داده تصویری

در  کــه  روس  زوجــی 
میــادی   80 دهــه 
 1350 )ســال‌های 
خورشیدی( در شوروی 
برای خرید نســل اول 
تلویزیون‌هــای رنگی 
به فروشگاه رفته‌اند. 
حتمــا شــما هــم این 
نقطه تاریخی را به یاد 

دارید، زمانی که تلویزیون رنگی وارد بازار شد و تحولی در دنیای 
رسانه و سرگرمی رخ داد.

منتظر عکس ها و خاطرات جالب شما هم هستیم.
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قاب خاطره

یک عمر تلاش با عزت
پای صحبت معلم بازنشسته‌ای که خاطرات شیرین و 

زمستانی‌اش را برای 60+ تعریف کرد
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بستنی موزی خانگی
مناســب  جایگزیــن  ســاده  خانگــی  بســتنی  ایــن 
بســتنی‌های چــرب و شــیرین کارخانه‌ای اســت. 

موزهــا را بــرش بزنیــد و چنــد ســاعتی در فریزر 
قــرار بدهید. ســپس موزهــای یــخ‌زده را داخل 
مخلوط‌کــن بریزید و آن‌قــدر هم بزنیــد تا بافتی 

کرم‌ماننــد و شــبیه بــه بســتنی پیــدا کنــد. برای 
طعم‌دارکــردن آن از پــودر قهــوه یــا شــکلات تلــخ، 
شــکلات صبحانــه تلخ، عســل، کــره بــادام زمینــی و... 

استفاده کنید.

میوه‌های تازه با شکلات تلخ
شــکلات تلخ، منبع مهمی از آنتی‌اکســیدان است 
کــه در ســامت قلــب، افزایــش انعطاف‌پذیری 
رگ‌هــای خونــی و کاهــش فشــارخون اهمیت 

دارد. میوه‌‌ها هم سرشــار از فیبر و آب هســتند. 
مقداری شــکلات تلخ را روی حرارت ذوب کنید، 
سپس میوه یا میوه‌های مورد علاقه‌تان را در آن قرار 

دهید و میل کنید.

میوه‌های گریل‌شده
میوه‌هایــی مثــل حلقه‌هــای آنانــاس، مــوز، 
ســیب یا گلابی را روی تابه گریل )کبابی( 
کنید. با گریل کــردن این میوه‌ها، آب آن 
کم شــده و قنــد طبیعــی میــوه کاراملی 
می‌شــود. به این ترتیب طعم بی‌نظیری 

از میوه‌ها را تجربه خواهید کرد.

بستنی ویفری
اگر خیلی زیاد هوس بســتنی واقعی کرده‌اید 
گاهــی ایــن روش را امتحان کنیــد ولی به 
مقدار خیلــی کم. یک قاشــق غذاخوری 
بســتنی وانیلی یا ماست شــیرین یخ‌زده 
را بیــن دو لایه ویفــر وانیلی قــرار دهید. 
دور تادور بستنی را در شکلات تلخ رنده 
شده بغلتانید تا شکلات به اطراف بستنی 

بچسبد.
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مصرف میوه و سبزیجات، مخصوصا گوجه‌فرنگی به دلیل داشتن آنتی اکسیدان و پتاسیم

مصرف روزانه لبنیات   

   کنترل وزن و جلوگیری از چاقی   

  پرهیز از دخانیات و استرس

کاهش مصرف فست‌فودها و کنسروها به دلیل داشتن سدیم

افراد با بالا رفتن سن، تمایل زیادی به خوردن شیرینی‌ها دارند اما 
از آن‌جا که خوراکی‌های شیرین پرکالری هســتند، به ناچار خود را 
از خــوردن این خوراکی‌هــای لذت‌بخش محــروم می‌کنند. معمولا 
به افراد عادی توصیه به تعادل مصرف شــیرینی‌ها در رژیم غذایی 
می‌شود، اما در سالمندان با توجه به این که بدن ذخایر چربی خود 

را از دســت می‌دهد، مصرف انواع ســالم آن به‌ویژه در افراد کم‌وزن 
گزینه مناسبی است. البته سالمندان مبتلا به دیابت یا بیماری‌های 
خاص، باید برای مصرف دسرها با پزشک معالج خود مشورت کنند. 
به مرور تعدادی از دسرهای ســالم را که تهیه کردن‌شان هم سخت 

نیست، معرفی  می کنیم.

سبک زندگی 

فعالیت روزانه، حدود نیم ساعت حداقل 4 روز در هفته

نمونه ای از بارش برف در جاده ها ، دهه ۵۰ 


