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قاب خاطره 

ریشه ضرب المثل

سلامت 

  معرفی چند ابزارک کاربردی
 برای سالمندان

   قرار دادن وسایل در جاهای عجیب | اگر وســیله های یک نفر در 
جاهای عجیب و غریبی گذاشته می شود و در نتیجه پیدا کردن آن زحمت 
زیادی ایجاد می کند یا اگر فرد وســایل خود را پیــدا نمی کند و همزمان 
بدون داشــتن هیچ شــواهدی به اطرافیان خود ســوءظن پیدا می کند، 

موضوع باید جدی گرفته شود.
  گم شــدن در اماکن آشــنا | اگــر فرد بــه تازگــی در محله خــود که 
سال هاست در آن زندگی می کند، گم می شــود یا مسیری را که کاملا با 

آن آشناست، نمی تواند پیدا کند، بهتر است موضوع جدی گرفته شود.
  گیج شدن وســط مکالمات | برای همه  ما ممکن اســت پیش بیاید 
که وســط صحبت یادمان برود که می خواســتیم چه چیزی بگوییم و این 
طبیعی اســت. اما اگر دفعــات موضوع زیاد باشــد و باعث شــود کیفیت 
مکالمه فرد با اطرافیان به طور محســوس کاهش پیدا کند، موضوع باید 

بررسی شود.
 فراموش کــردن زمان | فرامــوش کــردن هرازگاهی این کــه امروز 
چندشنبه است، طبیعی است اما اگر فرد فصل سال را فراموش می کند، 
برخی روزها  و ساعت ها را به درستی به یاد نمی آورد یا با وجود استفاده از 
زنگ هشدار برای یادآوری قرارها، آن ها را فراموش می کند، لازم است 

موضوع بررسی شود.
  فراموشــی موضوعــات مهــم | فراموش کردن اســم نوه همســایه 
موضوع نگران کننده ای نیست اما اگر فرد فراموش می کند که قسط های 
بانکی اش را بدهد یا داروهایش را بخورد، موضوع قابل تامل اســت. در 
کنار آن اگر فرد به خاطر فراموشی کارهایی که قبلا راحت انجام می داده 
برایش دشــوار شــود، مثلا فراموش کند غذایی که بارهــا پخته را چطور 
آماده می کرده و مواردی از این دست، لازم است موضوع بررسی شود.

عکسی از 
روزهای برفی زمستان در آمریکا که توجه کاربران 

شبکه های اجتماعی را جلب کرده است. پشتکار و سرزندگی این بانوی 
سالمند که مشغول پارو کردن برف مقابل خانه اش است، درسی است 

برای جوانان تا به خود بیایند و دست از خمودگی و تنبلی بردارند.

درصد سالمندان دیابت دارند که بنا به گفته رئیس 
اداره سالمندان وزارت بهداشت، زنان شهری بیشتر 
با آن درگیر هستند. مهم ترین عوامل پیشگیری از 
دیابت عبارتند از انتخاب سبک زندگی مناسب، رژیم 
غذایی درست، داشتن فعالیت بدنی و خواب کافی، 

کنترل تنش و استرس های روزمره.

8 تا ۱۵ نامبرگرافی

در قدیم کــه با دســت غــذا می خوردند، رســم بود پیــش از غذا 
دســت ها را با آفتابه و لگن می شســتند. در مهمانی هــا آفتابه و 

لگن را سر سفره پیش مهمان ها می بردند. لگن را زیر دست 
هر یــک می گرفتند و با آفتابــه آب می ریختند تا مهمان ها 
دست ها را بشــویند. چون آفتابه و لگن از تجملات سفره 

بود بنابراین بعضی ها سعی می کردند سر سفره چند دست 
آفتابه و لگن بیاورند، در این صورت انتظار مهمان ها این بود 

که با این وضع حتما غذا بسیار مفصل است. 
اما گاهــی پیــش می آمــد کــه این طــور نبــود و تشــریفات 
ســفره بیشــتر همین آفتابــه و لگن بــود و خبــری از غذای 
درســت و حســابی نبود. در چنین مواردی بود که این 
مثــل »آفتابه لگن هفت دســت، شــام و ناهــار هیچی« 

استفاده می شد.

فناوری 

  عوامل لرزش دست را بشناسیم
بدیهی است برای یافتن دلیل اصلی لرزش دست، باید به پزشک مراجعه کرد ولی موارد زیر عوامل شایع این عارضه هستند
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وقتی بدن تان با شما حرف می  زند
الههتوانا|روزنامهنگار
بدن  مــان معمولا به 
شــیوه  های مختلــف 
بــا مــا حــرف می  زند 
تــا مــا را از وضعیــت 
ســامتی  مان باخبــر 
درد،  تــب،  کنــد؛ 
گرفتگــی، کوفتگــی و 
گاهــی هم ســروصدا. 
امروز می  خواهیم به 
صدای فک گوش 
کنیــم تــا ببینیم 
چــه می  خواهد 

بهمان بگوید.

  کلیک فک 
 گاهی از فک مان، صدایی شبیه کلیک می  شنویم. این صدا دلایل مختلفی 
دارد؛  التهاب در ماهیچه  های اطراف مفصل فک، زیادی بازکردن دهان 
)مثلا موقع غذاخوردن(، آرتروز یا حتی آســیب  های قدیمــی. فک ما، در 
طول روز و سالیان مرتب درحال کار است؛ حرف زدن، خمیازه کشیدن و 
جویدن و خب طبیعی است که به  مرور زمان دچار فرسایش بشود. استرس 
می  تواند وضع را بدتر کند به  ویژه اگر شب  ها دندان  قروچه هم داشته  باشید. 
حتی بدون اســترس هم ممکن اســت درنتیجــه مصرف بعضــی داروها، 

دندان قروچه کنید. 
  کی صدای فک را جدی بگیریم؟

اگر صدای فک با درد یا قفل شدگی همراه اســت، حتما به دندان پزشک 
مراجعه کنید. پزشک ممکن است نوعی محافظ دهان برای تان تجویز کند 
که جلوی دندان  قروچه شبانگاهی را بگیرد؛ شاید هم تشخیص بدهد که به 
aarp.org :داروی ضدالتهاب احتیاج دارید.        منبع

دنیــای فناوری بــه دنبال ســاده تر کــردن ســبک زندگی افراد اســت. 
بخــش مهمــی از افــراد جامعه ســالمندان هســتند که بنــا بــه نیازها و 
توانایی هایشــان، مورد توجه ویــژه شــرکت های تولیدکننده گجت ها 
)ابزارهای کاربــردی( قرار می گیرند. به مرور در ســتون فناوری صفحه 

60+ این ابزارک ها را به شما معرفی خواهیم کرد.

  دربازکن خودکار
بازکــردن در بطری هــا بــرای جوانان هم 
گاهــی ســخت می شــود، چــه برســد بــه 
سالمندان. این وســیله خودکار می تواند 
در انــواع بطری هــا، حتــی قوطی هــای 
قرص را که قفل کــودک دارند، به صورت 
الکترونیکــی و بــا باتــری، بــدون نیــاز به 

فشاردادن کاربر باز کند.

  محافظ شعله اجاق گاز
گاهــی افــراد هنــگام آشــپزی فرامــوش 
می کنند زیر ظرف پخت غــذا،  روی اجاق 
گاز روشــن اســت که همین مــورد ممکن 
اســت باعث ایجاد آتش سوزی شــود. این 
ابزار کــه روی اجاق گاز نصب می شــود به 
محض بالا رفتن درجه حرارت، شعله اجاق 

گاز را خاموش می کند.

  قاب دکمه
لرزش دست یا خشک شدن مفاصل باعث 
می شود شــخص نتواند کارهای ظریف را 
انجام دهد. یکی از این کارها بستن دکمه 
لباس است. با این ابزارک ســاده که شما 
هم می توانید آن را بسازید، افراد می توانند 

خیلی راحت دکمه های خود را ببندند.

  گیره زیپ
عــلاوه بــر دکمه هــا، زیپ ها هم چالشــی 
اســت بــرای افــرادی کــه نمی تواننــد بــا 
انگشتان شان کارها را دقیق انجام دهند. 
با این وســیله که به راحتــی در خانه قابل 
درست کردن است )تشــکیل شده از یک 
گیره بــزرگ و بندی که به انتهایش بســته 
شــده( می توانید هر زیــپ کوچک و حتی 

مخفی را باز و بسته کنید.

آفتابه لگن هفت دست 
شام و ناهار هیچی

شیوارضائی|روزنامهنگار

در بــروز فراموشــی عوامــل متعــددی موثرنــد؛ از 
اســترس تا خــواب ناکافــی و البته مصــرف برخی 
داروها. در کنار این عوامــل البته بحث زوال عقل و 
آلزایمر هــم مطــرح اســت. تشــخیص دادن دلیل 

فراموشکاری، کاری تخصصی است و بر این اساس 
توصیه می شــود اگر موارد فراموشی افزایش پیدا 
کرد، فرد حتما با پزشک مشورت کند. اما جدای از 
تعداد موارد، چند معیار دیگر هم وجود دارد که به 
ما می گوید بهتر اســت فرد در این باره ســریع تر با 

پزشک صحبت کند.

روان شناسی 

افت قند خوناسترس و کمبود خواب

 مصرف زیاد کافئین 
پرکاری تیروئید)چای و قهوه(

اختلال کارکرد کبدسیگار کشیدن

کمبود ویتامین  B12عوارض دارویی

چه زمانی باید فراموشی را جدی گرفت؟


