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پیشنهادهایی برای ترک سیگار در سالمندان

4

نامبرگرافی

ســال، ســن خانم »پت اورموند« اســت 
که به‌تازگی در کنار نوه 22 ساله خود 
از دانشــگاه تنســی در آمریکا دانش 
آموخته شد. او ۴۲ سال پیش مدرک 
کارشناسی خود را گرفت و چندین 
سال به‌عنوان حسابدار مشغول ‌کار 

بود تا این‌که پس از بازنشســتگی تصمیم گرفت 
دوباره ادامه تحصیــل دهد. خانــم اورموند، اظهار 
امیدواری کرد الگویی برای دیگر دانشجویان باشد 
تا در هر سنی هستند تحصیل کنند. نوه او، ملودی 
هم گفت: »من همیشــه می‌دانســتم که می‌خواهم 
از دانشگاه دانش آموخته شــوم ولی هرگز به ذهنم 
نمی‌رسید که مادر بزرگم هم قرار است آن‌جا باشد.«
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الهه توانا|   روزنامه نگار

از هر دردی که شکایت می‎کنید و به هر پزشکی که مراجعه می‎کنید، 
یک حرف مشترک می‎شــنوید: »سیگار برای سن شــما سمه. باید 
تــرک کنیــد«. متخصص‎هــا می‎گوینــد صرف‎نظــر از مــدت زمــان 
سیگارکشیدن، با ترک کردن آن، مغز ســالم‎تری خواهیدداشت و 
ریسک ابتلا به سرطان، بیماری‎های قلبی و بیماری‎های ریوی کاهش 
می‎یابد. در ادامه پیشــنهادهایی داریم که به شما کمک می‎کند از 
پــس تکلیف دشــوار ترک، آن هــم بعد از ســال‌ها سیگارکشــیدن، 

آسان‎تر بربیایید.

   تاریخ تعیین کنید| قدم مهم در ترک سیگار، آماده بودن است. درست 
است که هرچه زودتر شروع کنید بهتر اســت اما باید به تاریخِ ترک، خوب 
فکر کنید. روزی که کار زیادی روی سرتان ریخته، استرس دارید و بیشتر 
از همیشه به سیگارکشیدن مایل هستید، زمان خوبی برای شروع نیست. 
تاریخ مدنظرتان را روی تقویم علامت بزنید و جایی جلوی چشــم‎تان قرار 
بدهید که هرروز آن را ببینید. این‎طوری تصمیم مهم شما بهتان یادآوری 

می‎شود و برایش آمادگی پیدا می‎کنید.
   تصمیم‎تــان را اعــام کنید| تــرک کردن ســیگار، وقتــی از حمایت 
عزیزان‎تان برخوردار باشــید، راحت‎تر می‎شــود. پس دوســتان و اعضای 
خانواده را از تصمیم‎تان مطلع کنید و بگویید چطور می‎توانند در این مسیر 

همراه شما باشند.
   پاک ســازی کنید| خانه، خودرو، لباس‎ها و محل کارتــان را از پاکت 
سیگار، فندک، کبریت، جاســیگاری و هرآن‎چه که یادآورِ سیگار کشیدن 

است، پاک سازی کنید.
   دلایل‎تــان را مرور کنیــد| دلایلــی را که بــرای ترک ســیگار دارید، 
بنویســید و هربار وسوسه سیگارکشــیدن به ســراغ‎تان آمد، آن‎ها را مرور 

کنید.
   صبــور باشــید| در هفته‎هــای اول بعــد تــرک، روزهــای دشــواری 
خواهیدداشت؛ احساسات ناخوشایند، علایم ترک و ولع سیگار بسیار رایج 
است. به‎کمک پیشنهادهای بالا می‎توانید این روزها را پشت‎سر بگذارید.

   پاداش بدهید| در بازه‎های زمانی مشــخص بــه خودتان بابت تلاش 
برای ترک سیگار، پاداش بدهید؛ جایزه‎های کوچکی مثل یک شام خوب، 
دیدن یک فیلم یا هــر فعالیت لذت‎بخش دیگری کــه انگیزه‎تان را بالا نگه 

می‎دارد.

کلکش را کندند

7 نکته برای استفاده ایمن از عصا
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این عکس‌هــا را آقــای میرخــرازی از 
مخاطبان خوب روزنامه 
 +60 صفحــه  بــرای 
فرستاده‌اند. همچنین 
داده‌انــد  توضیــح 
کــه »نظامچــه ســیر 
 دوچرخه‌هــای پایی«
مجــوز  همــان  یــا 
دوچرخــه ‌ســواری و 
قوانیــن آن، متعلق 
به مرحوم پدرشــان 

در ســال ۱۳۰۸ اســت. نکتــه جالــب 
در این دفترچه مواردی است که توضیح داده شــده، مثلا اجبار در استفاده 
از گلگیر برای پخش نشدن گل، ممنوعیت سوارکردن دو نفر یا بچه‌ها روی 
دوچرخه، داشتن پلاک، ممنوعیت حرکت در پیاده‌رو، بازار و... .    با سپاس از 
این مخاطب، منتظر ارسال عکس‌های خاطره‌انگیز شما خوانندگان هستیم.
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جوگی‌ها قبایل چادرنشــینی بودند که به تناسب فصل، به 
روســتاها می‌رفتند و در خارج از آبادی چــادر می‌زدند. 

حرفه‌ اصلــی آن‌ها آهنگری بود. پــس از نصب چادرها، 
اولیــن کارشــان ایــن بــود کــه زمیــن جلــوی چــادر را 
می‌کندنــد و »کَلَــک« را جلــوی آن نصــب می‌کردنــد. 

کلک؛ آتشدانی ســفالی بود که برای سرخ‌کردن فلزات 

به کار می‌بردند. بعضی اوقات بین روستاییان و جوگی‌ها 
به دلایــل مختلفــی از جمله ســرقت شــبانه‌ جوگی‌ها 
اختــاف پیــدا می‌شــد. کشــاورزهای روســتا هم به 
محل اقامت جوگی‌ها می‌رفتند و کلک نصب‌شده را 
می‌کندند. در عرف‌شــان می‌گفتند »کلک فلانی را 

کندند« یعنی مزاحمتش را رفع کردند.

اسم بازی ممکن است به اشتباه بیندازدتان و تصور کنید مخصوص بچه‎هاست 
اما »مکعب خوشــحال« در سراســر دنیا به‎عنوان یک بازی مناسب برای همه 
گروه‎های سنی شناخته می‎شود و به‎ویژه دربین سالمندان طرفداران زیادی 
دارد. دستورالعمل ساده و قیمت مناسب، برگ‎های برنده این بازی هستند اما 
مهم‎تر از همه،  طراحی خلاقانه‎اش است که ذهن شما را هم وادار به تصمیمات 

خلاقانه می‎کند. برای شناخت بیشتر مکعب خوشحال، با ما  همراه شوید.
نوع بازی: فکری، پازل

تعداد نفرات: یک
قیمت: حدود 20هزارتومان

از کجا بخریم؟ اسباب‎بازی‎فروشی‎ها و فروشگاه‎های آنلاین 
)  پیشنهاد ما سفارش تلفنی و اینترنتی است(

بازی، شش صفحه فومی در شش رنگ مختلف با شش درجه سختی متفاوت 
دارد. وظیفه شما این است که با این صفحات، مکعب‎های سه‎بعدی بسازید. 
برای شروع پیشنهاد می‎کنم با رنگ زرد آغاز کنید که سختی کمتری دارد. بعد 
از این‎که در ساختن مکعب‎های تک‎رنگ متبحر شدید، می‎توانید ذهن‎تان را 
با ســاختن مکعب‎های چندرنگ محک بزنید که باتوجه به شش‎وجهی بودن 
مکعب برای ایــن کار، ترکیب‎های زیادی برای انتخاب پیــش‎رو دارید و بازی 
به این زودی‎ها برای‎تان تکراری و حوصله‎سربر نمی‎شود. وقتی از این مرحله 
هم باموفقیت گذشــتید، نوبت می‎رســد به تکلیــف هیجان‎انگیز مکعب‎های 
بزرگ. فکر می‎کنید چطور می‎شــود با فوم‎هایی که ســایز مشــخصی دارند، 
مکعب بزرگ درست کرد؟ خب پیداکردن راه‎حل برعهده شماست. این بازی 
با درگیر کردنِ همزمان دست‎ها و چشــم‎ها و به چالش کشیدن مهارت‎های 

تمرکــز و تجســم فضایی، 
غیــر از ســرگرم‎کنندگی، 
فایده‎های شــناختی هم 

دارد. 

   مطلب شوخ‌نامه نوشته خانم صفری‌خواه 
در صفحــه 60+ خیلــی خوب بود. از شــما 

متشکریم.
  بــا خوانــدن مصاحبــه خانــم نوش‌آفرین 
انصــاری واقعــا از ایــن کــه چنیــن بانــوان 
دانشمند و فرهیخته‌ای در کشورمان داریم، 

خوشحال شدم.
  لطفا باز هم بازی موبایلــی و فیزیکی که ما 
سالمندان بتوانیم انجام بدهیم معرفی کنید.
مثبت شصت: به روی چشم، حتما ستون 
پیشنهاد رو پربارتر از قبل ادامه خواهیم داد.
  عکــس مطلــب »بــا کمــک شــادی از 
حافظــه...« در صفحــه 60+ در بیســتم 
آذر خیلــی زیبــا و دلچســب بــود. از دیــدن 
صمیمیت این دو سالمند لذت بردم. کاش 

همیشه همین‌طور شاد باشن.
مثبت شصت: خدا ســایه همه بزرگ‌ترها 
رو روی ســر ما حفظ کنه و دل‌شون همیشه 

شاد باشه.
  لطفــا در صفحــه ســالمند از غذاهــای 
ساده‌ای که خود سالمندان می‌توانند آماده 
کنند هم بنویسید.          با تشکر ،  ساغروانی

مثبــت شــصت: حتمــا ایــن کار رو عملی 
خواهیم کرد، ممنون از پیشنهاد خوب‌تون.
  از صفحه ۶۰+ برای سالمندان صمیمانه 
تشــکر و ســپاس‌گزاری مــی کنــم و توفیق 
عزیــزان دســت‌اندرکار را از درگاه خداوند 
ســبحان خواهانم. مطالب ارزنده‌ای دارد، 
مخصوصا توصیه‌های پزشــکی و ســامت 

برای سالمندان بسیار مفید است.

مثبت شصت: سپاس از توجه و حسن نظر 
شما، سعی می‌کنیم در انتشــار این صفحه 

همین روند را ادامه بدهیم.
  با تشــکر از چــاپ خاطــرات این‌جانب در 
صفحــه 60+ دوم دی، بــه دنبال شــهرت و 
شناخته شدن نیستم اما به عرض می‌رسانم 

نام کوچک بنده محمدابراهیم است. 
با سپاس،  اعلمی ابرده
مثبت شصت: ممنون از همراهی شما، بله 
متاســفانه هنگام تنظیم مطلب این اشتباه 

رخ داد که عذرخواهی می‌کنیم.

پیامک
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عصا را در سمت 
مقابل پایی که 
آسیب دیده یا درد 
 می‌کند، استفاده کنید. 
)مگر این که پزشک 

دستورالعمل مشخص 

دیگری به شما داده باشد(

عصا را خیلی 
جلوتر از خود 
نگذارید چرا 

که می‌تواند 
تعادل شما را 
به هم بزند.

وزن خود 
را در زمان 

حرکت 
روی پای 

سالم خود 
بیندازید.

ابتدا از محکم و 
ثابت بودن 
زمین مطمئن 
شوید و 

سپس عصا را 
روی آن بخش 

بگذارید.

عصا و پای 
آسیب‌دیده 

را همزمان 
به سمت جلو 

حرکت دهید.

انتهای عصا باید پلاستیک 
ضدسُر داشته باشد.
پلاســتیک زیــر پایــه 
عصا را هر چند وقت 
یک بار بررسی کنید 
تــا ســا ییــده نشــده 

باشد.

قاب خاطره


