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اسباب صحیح سرگرم شدن

هنر درمانی
آشنایی با بخشی از فواید فعالیت هنری برای سالمندان و اثر درمانی آن

قاب خاطره 

استادی با شاگردش از باغی می‌گذشت. چشم‌شان به یک 
کفش کهنــه افتاد. شــاگرد گفت: »گمــان می‌کنم این 

کفش‌های کارگری است که در این باغ کار می‌کند. 
بیایید با پنهان کــردن کفش‌ها عکس‌العمل کارگر 
را ببینیم و بعد کفش‌ها را پس بدهیم و کمی شــاد 
شــویم!« اســتاد گفت: »چرا برای خنــده خود او را 
ناراحت کنیم؟ بیــا کاری که می‌گویــم انجام بده و 

عکس‌العملش را ببین! مقــداری پول درون آن قرار 
بده.«

شاگرد هم پذیرفت و بعد از قراردادن پول، مخفی شدند. 

کارگر بــرای تعویــض لباس به وســایل خود مراجعــه کرد و 
همین که پا درون کفش گذاشــت، متوجه شیئی درون 
آن شــد. بعد از وارســی، پول‌ها را دید. با گریه فریاد 
زد: »خدایا شــکرت! خدایی که هیچ‌وقت بندگانت 
را فراموش نمی‌کنی. می‌دانی که همســر مریض و 
فرزندان گرســنه دارم و در این فکر بــودم که امروز 
با دســت خالی و با چه رویی نزد آن‌ها بازگردم...« 
و همین‌طور اشــک می‌ریخت. اســتاد به شــاگردش 
گفت: »همیشه سعی کن برای خوشحالی‌ات ببخشی، 

نه بستانی.« 

نرمش سالمندان در خانه

دقیقه پیاده‌روی منظــم روزانه، بهتریــن روش برای 
پیشگیری از پوکی استخوان اســت. به گفته رئیس 
انجمــن فیزیوتراپــی ایــران، ســاییدگی مفاصل به 
خصوص اندام تحتانی و پوکی اســتخوان به ویژه در 
زنان بعد از یائسگی، از مشکلات افزایش سن است که 

باید با رژیم غذایی و تحرک آن را کنترل کرد.
خبرگزاری مهر

نامبرگرافی

ورزش 

۴۰

   
الهه توانا| روزنامه‌نگار

بیش از 80 سال است که در دنیا شــاخه‌‌ای از درمانگری باب شده به 
‌اسم »هنر درمانی«. متخصصان این حوزه معتقدند هنر به افراد کمک 
می‌‌کند تا هیجانات و احساسات خود را به‌ نحو موثری ابراز کنند و با 
احساساتی مثل غم و اندوه ناشی از فقدان عزیزان بهتر مواجه شوند. 
برای بهره بــردن از آثار درمانی هنــر لازم نیســت هنرمند حرفه‌ای 
باشــید؛ مشــغول شــدن بــه مهارت‌‌هــای ســاده‌ای مثــل نقاشــی، 
 ، ی میــز ‌‌آ نگ ر
خیاطــی، بافتنی و 
کاردســتی به شما 
کمــک می‌‌کند که 
بهتــری  خلــق 
داشته ‌باشید. در 
ادامه با تعدادی از 
فوایــد هنــر برای 
ســالمندان آشنا 

می‌‌شوید.

    ارتقای عملکرد شناختی | فعالیت هنری، حواس شما را فعال‌تر و 
هوشیارتر می‌‌کند. وقتی شروع به انجام فعالیت هنرمندانه‌‌ای می‌‌کنید که 
قبلا آن را بلد نبوده‌‌اید، مهارت‌ های ذهنی و شناختی شما ارتقا پیدا می‌‌کند 
چون از این طریــق، ارتباطات عصبی ســریع‌تری در مغز ایجاد می‌‌شــود؛ 

ارتباطاتی که ممکن است در جریان طبیعی افزایش سن، کند شوند.
   بالابردن خلق | هنردرمانی در کاهش احساس افسردگی، استرس 
و اضطراب همه گروه‌‌های سنی موثر اســت. محققان می‌‌گویند این تأثیر 
مثبت به ‌ویژه دربین ســالمندان بیشتر است چون مشــغول بودن به انواع 
فعالیت هنرمندانه، به آن‌ها کمک می‌‌کنــد که تمرکز و زمان‌های بیکاری 
خــود را به ‌ســمت کاری مفید ســوق دهنــد. مطالعات نشــان داده‌ اســت 
ســالمندانی که هرنوع هنــر خلاقانــه انجام می‌دهنــد، میــزان تنهایی و 

افسردگی کمتری را تجربه می‌‌کنند.
     بهبــود مهارت‌‌هــای حرکتی | وقتی مشــغول فعالیــت هنرمندانه 
می‌شــوید، اندام‌هــا و مفاصل‌تــان را درگیر می‌‌کنیــد. مثلا هنر نقاشــی 
را درنظر بگیریــد؛ طی انجــام دادن آن دســت‌‌ها و بازوهــا دامنه حرکتی 
متنوعی را تجربــه خواهند کرد. به ایــن ‌ترتیب جریان خــون افزایش پیدا 
می‌‌کند، هماهنگی بین عضلات ارتقــا می‌‌یابد و به‌‌مــرور زمان چالاکی و 

انعطاف‌‌پذیری حرکتی بیشتری خواهید داشت.

رمز و راز پرانرژی بودن در دوره سالمندی

سبک زندگی 

امروز تولد 67 سالگی برانکو ایوانکوویچ، 
فوتبالیســت و مربی کروات است. او که 
این روزهــا ســرمربی تیم ملــی فوتبال 
عمان اســت، ســرمربی تیم ملی ایران 
در جــام جهانــی فوتبــال ۲۰۰۶ بود. 
همچنین تیم فوتبال امید ایــران را در 
بازی‌هــای آســیایی ۲۰۰۲ قهرمــان 
کرد و در شــانزدهمین، هفدهمین و 
هجدهمین دوره لیــگ برتر به عنوان 
ســرمربی بــا باشــگاه پرســپولیس به 

 قهرمانی رســید. بهترین رتبه ایران در رده‌بندی فیفا یعنــی رده پانزدهم، 
در سال ۲۰۰۵ و زمان مربیگری برانکو کسب شد.
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از بی اختیاری ادرار نترسید!
بی‌اختیاری ادراری مشکلی است که بیش از نیمی از سالمندان را درگیر می‌کند و بر زندگی آن‌ها تاثیر 
منفی از قبیل کاهش اعتماد به نفس و دوری از مشارکت‌های اجتماعی می‌گذارد. بی‌اختیاری ادرار در 
صورت تغییر در سبک زندگی یا مداخله به موقع پزشک قابل درمان است. به‌طور کلی در روند درمان 

بی‌اختیاری ادرار ابتدا از روش‌های آسان‌تر و غیرتهاجمی استفاده می‌شود.

  تمرین ها و تکنیک ها
ســالمندان می‌توانند با چند روش و تمرین، مدت حفــظ ادرار در مثانه را 
به تدریج افزایش دهند. متخصصــان توصیه می‌کننــد در دفعات و تعداد 
مشــخصی در طول روز عضلاتــی را که بــرای متوقف کردن جریــان ادرار 
منقبض می‌شوند سفت و سپس رها کنند. تقویت این عضلات به سالمندان 
کمک می‌کند تا ادرار خود را به مدت طولانی‌تری نگــه دارند. در تکنیک 
دیگری سالمندان در ساعات مشخصی اقدام به تخلیه ادرار می‌کنند. خود 
سالمند، افراد خانواده یا مراقبان آن‌ها باید به سالمندان کمک کنند تا به 
الگویی مشخص از زمان تخلیه ادرار در طول روز دست پیدا کنند تا قبل از 

سرریز شدن ادرار به سرویس بهداشتی  مراجعه کنند.

  تغییر سبک زندگی
سالمندان همچنین با ایجاد تغییراتی در رژیم غذایی خود می‌توانند تا حدود 
زیادی بی‌اختیاری ادرار خود را کنترل کنند. این افراد نیاز به دریافت شش 

تا هشت لیوان مایعات در طول 
روز دارند اما قبــل از کم کردن 

میزان دریافت آب باید با پزشک مشورت کنند. نوشیدنی‌های حاوی کافئین، 
غذاهای پرادویه، آب مرکبات که دارای اسید بالایی هستند و نوشیدنی‌های 
گازدار از جمله مواردی هســتند که باید در رژیم غذایی ســالمندان محدود 
شود. دیگر نکاتی که برای رفع این مشکل باید ترک کرد دخانیات و بلندکردن 

اجسام سنگین است.

    درمان پزشکی
درصورتی کــه روش‌های فــوق کمکی نکرد بــا مداخلات درمانی توســط 
پزشک این مشکل به راحتی حل می‌شود. داروهای مختلفی تجویز می‌شود 
که برخی از آن‌ها با شــل کردن عضلات مثانه به تخلیــه کامل مثانه کمک 
می‌کند. برخی از داروها مانع از انقباض ناخواسته مثانه می‌شود و بعضی 

از آن‌ها مثانه و مجرای ادرار را برای کاهش نشت ادرار منقبض می‌کند.

این نرمش‌ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شــروع بهتر 
اســت 5 دقیقه بدن خود را گــرم کنید، مثــا آهســته راه بروید. لباس 
مناســبی بپوشــید و در کنار خود بطری آب بگذارید تا آب بدن‌تان کم 
نشــود. اگر محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشــکی دارید، حتما آن‌ها را 

رعایت کنید.

   حرکت ساده متقاطع
این حرکت عبارت اســت از راه رفتن به پهلو با بردن پا 
از روی پای دیگر. با بردن پای راست از روی پای چپ 
شروع کنید. پای چپ را برای ملحق شدن به دیگری 
حرکت دهید. پنج گام تقاطعی در هر سمت بردارید. 
اگر لازم دیدید دست خود را برای حفظ تعادل بیشتر 
روی دیوار بگذارید. هرچه گام کوچک‌تر باشــد تاثیر 

بیشتری در تقویت تعادل شما دارد.

  بالا رفتن از پله
از پله ترجیحا دارای حفاظ استفاده کنید 

ــوار باشید تا از آن به عنوان  یا نزدیک دی
 تکیه گاه استفاده کنید. از پله با پای راست 

بالا بروید. پای چپ را برای ملحق شدن 
به آن بــالا بیاورید. بــرای برگشتن به 

حالت شروع از پله پایین بروید. نکته 
اصلی در تقویت تعادل، به صورت 
کاملا کنترل شده و به آهستگی 

بالا و پایین رفتن است. تا پنج بار 
برای هر پا این حرکت را انجام دهید. 

 کمی کاهش انرژی در دوره سالمندی طبیعی است
 اما با توجه به نکات زیر از افت زیاد انرژی در دوره سالمندی پیشگیری کنید
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 مصرف کنید 

)لبنیات، مرغ و ماهی(

 تحرک و ورزش 
 را در برنامه 

روزانه‌تان قرار دهید

 مطمئن شوید 
ویتامین D بدن شما در 

محدوده مطلوب است

درباره نحوه مصرف 

داروهایتان با پزشک 

مشورت کنید

 غذاهای تازه

 و خانگی بخورید

  ایستادن با یک پا
رو بــه دیــوار بایســتید، بازوهــا را بــاز کنیــد و 
انگشتان را به دیوار بچسبانید. پای چپ را بلند 
و سطح لگن را حفظ کنید و کمی به سمت پای 
مخالف خم شــوید. به آهســتگی پــا را رو زمین 
بگذارید. پای بلند شــده را بــرای 10 ثانیه نگه 
دارید و ســه بار این حرکت را برای هــر پا انجام 

دهید.


