
خوراکی‌های سالم و سرشار از ویتامین، متابولیسم فرد سالمند را حفظ، 
میزان قند خون را تنظیم و اشــتهایش را کنترل می‌کند. درعوض عادت 
به خــوردن خوراکی‌های خیلی شــیرین، چرب یا پرنمک آســیب زیادی 
به ســالمندان وارد می‌کند و دلیــل اصلی بیماری‌هایی مثل فشــارخون 

بــالا، چاقی مفــرط و دیابــت در این 
افراد اســت. مخصوصــا در این ایام 
ماه رمضان که اگر ســالمندی قصد 
روزه‌داری داشــته باشد باید بیشتر 

مراقب خوراکش باشد.

سالاد جوانه   
لیوان  یک  ماش،  جوانه  بسته  یک 
لوبیای پخته )بدون آب(، یک پیمانه 
خیارشور سرکه‌ای خرد شده، یک 
پیمانه کرفس خرد شده، یک پیمانه 
گوجه‌فرنگی خرد شده و یک پیمانه 
ظرف  یک  در  را  شده  خرد  هویج 

مخلوط کنید. 
از  نصف لیوان ماست، آب لیمو و 
سالاد  سس  عنوان  به  هم  نمک 
وجود  با  جوانه   کنید.  استفاده 
حجم کم، اشتهاآور و انرژی‌زاست 
و پروتئین از دست ‌رفته را جبران 
می‌کند. پزشکان مصرف جوانه‌ را 
برای کاهش تورم، افسردگی و حتی 
استرس و بسیاری مشکلات کبدی 

به سالمندان توصیه می‌کنند.

حُمُص   
یک لیوان نخود را از شــب قبل خیس 
و تــا روز بعــد چنــد بــار آب آن را عوض 
کنید. نخود را با چند لیوان آب و چهار 
حبه ســیر خــوب بپزیــد. بعــد از پخت 
نخود تا جایی که ممکن اســت پوست 
شــفاف روی آن را جــدا کنیــد. نخــود 
پخته، سیرهای نرم‌ شده، چهار قاشق 
غذاخــوری روغــن زیتــون، دو قاشــق 
غذاخوری آب لیمو، نمک و فلفل و چهار 
قاشق غذاخوری ارده را داخل غذاساز 
بریزید تا یک‌دســت شــود. اگر حمص 
غلیظ‌تــر از چیــزی اســت که دوســت 
دارید، کمی آب نخود به آن اضافه کنید. 
حمــص را با کمــی روغن زیتــون و نان 
خشک و سبزیجاتی مثل خیار، کاهو، 
هویج و فلفل دلمه‌ای میل کنید. نخود 
حاوی فیبر است و باعث دفع برخی از 
ترکیبات و مواد سمی از بدن می شود 
و به این ترتیب قند و اســیدهای چرب 

موجود در خون را کاهش می‌دهد.
greenher، nabzema،zimed :منبع

حاج‌آقا و حاج‌ خانم، زوج 80 و 69 ساله سرزنده‌ای هستند که چندی 
پیش با کمی جست‌وجو پیدای‌شان کردم و در حالی که هنوز جایی به 
دلیل شیوع مجدد بیماری کرونا تعطیل نشده بود، داخل یک پارک 
با آن‌ها قرار گذاشتم. شاید در نگاه اول زن و شوهری هستند که سنی 
ازشان گذشته و حالا در دوران بازنشستگی سرشان به نوه‌داری گرم 
است، ولی جالب است بدانیم که این زوج مســن، فقط دو سال است 
ازدواج کرده‌اند و به نوعی تازه عروس و دامادند! داستان را لو نمی‌دهم 
تا خودشان تعریف کنند، ولی طبق درخواستی که داشتند قول دادم 
تا نام‌شان را نیاورم. گفت‌وگو را که بخوانید دلیلش را خواهید فهمید.

رفتن خودخواسته به خانه سالمندان
حاج‌آقا که خیلی بانمک است، ذوق‌زده دست حاج‌ خانم را در دست گرفته 
و مدام بــه صورتش نــگاه می‌کند و می‌خنــدد و در پاســخ‌ دادن پیش‌قدم 
می‌شود. داستان زندگی مشترک‌شــان را این‌گونه تعریف می‌کند: »پنج 
سال از فوت مرحوم همسرم گذشته بود. تنها در خانه‌مان که زمانی هرروز 
پاتوق فرزندان و نوه‌ها بود و پس از فوت همســرم دیگر ســوت و کور شــده 
بود، زندگی می‌کردم. 53 ســال با هم زندگی عاشــقانه داشتیم که براثر 
بیماری آن خدابیامرز، تمام شد.« این‌ جای صحبتش با لبخند به حاج‌ خانم 
نگاه می کند و ادامه می‌دهد: »بالاخره خودم برای این که ســربار بچه‌ها 
نباشم تصمیم گرفتم به خانه ســالمندان بروم. ابتدا همه مخالفت کردند 
و با قهر و دعوا هرکســی می‌گفت باید به خانه من بیایی، ولی به هیچ‌وجه 
نمی‌خواستم مزاحم کسی شــوم. یک چمدان برداشــتم، در خانه را قفل 

کردم و به خانه سالمندان رفتم.«

ملاقاتی که باعث خیر شد
حاج‌ خانم داســتان را این ‌طــوری ادامه می‌دهــد: »خواهر مــن که دچار 
آلزایمر شده بود سال‌ها در خانه سالمندان زندگی می‌کرد. یک روز که با 
دخترم برای دیدنش به آن ‌جا رفتم، حاج‌آقا را دیدم...« حاج‌آقا به سرعت 
ادامه می‌دهد: »و یک دل نه صد دل عاشقم شد!« هردو می‌زنند زیر خنده. 
حاج‌ خانم می‌گوید: »ماشاءا... همین‌قدر بانمک بود و شوخی می‌کرد و 
برای همین توجهم جلب شد. همان‌ جا دخترم تا متوجه شد، چشمکی به 
من زد. آن موقع بهش اخم کردم ولی بعدا ازش تشکر کردم که بانی خیر 

شــد.« این ‌گونه می‌شــود که دختر حاج‌خانم موضوع را بــا دیگر فرزندان 
ایشان درمیان می‌گذارد. ابتدا پسر حاج ‌خانم  مخالفت می‌کند ولی بعد 

از مدتی و چند بار ملاقات با حاج‌آقا، او هم راضی می‌شود.

تلخ و شیرین ازدواج سالمندی
اما همه چیز به این راحتی ادامه پیدا نمی‌کند. مسئله مهم نارضایتی پسر 
حاج‌آقاست که این روزها کمتر شده ولی هنوز به ‌طور کامل برطرف نشده 
است. به همین دلیل هردو می‌خواهند تا نامشان محفوظ بماند که مصاحبه 
موجب دلخوری او نشــود. آقاداماد   تعریف می‌کند: »بعــد از این که متوجه 
شدم همسر ایشان هم به رحمت خدا رفته و به خانه فرزندانش در رفت‌وآمد 
اســت، یکی دو هفته در خانه ســالمندان با هم ملاقات کردیم تا یک روز به 
حاج ‌خانم گفتم اگر مایل است می‌توانم سایه سرش باشم!« هردو می‌زنند 
زیر خنده و حاج‌ خانم با حالــت دلبری حاج‌آقا را هــل می‌دهد. این‌طوری 
می‌شود که مراسم خواستگاری و عقد و عروسی، همزمان در خانه سالمندان 
با حضور خانواده‌های عروس و داماد و دیگر سالمندان برگزار می‌شود و این 

زوج خوشبخت به خانه آقاداماد نقل مکان می‌کنند.

حل مشکلات با توکل و تلاش
بعد از گذشت دو ســال، زندگی مشترک جدیدشــان را این ‌گونه توصیف 
می‌کنند: »عشق پیری گر بجنبد، سر به رسوایی زند«! البته حاج‌آقا توضیح 
می‌دهد: »رسوایی که نه، همه چیز خیلی عالی است. فرزندان‌مان دیگر 
ما را پدر و مادر خودشان می‌دانند. نوه‌ها که اصلا فراموش کرده‌اند قضیه 
چه بوده. من خوشبختی الانم را مدیون امام‌رضا)ع( و بعد این عروس‌خانم 
خوشــگل هســتم!« حاج‌ خانم که لپ‌هایش گل انداخته ادامه می‌دهد: 
»کاش امکانش برای همه همســن و ســال‌های ما باشــد تا در ســالمندی 
بتوانیم همدمی داشته باشــیم. البته زندگی بدون مشــکل که نمی‌شود 
ولی اگر خدا بخواهد و زن و شوهر دســت به دست هم بدهند و فرزندان و 

اطرافیان هم همکاری کنند، همه چیز حل می‌شود.«
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ازدواج در وقت 60+
 پای صحبت زوج سالمند عاشقی که

 از ماجرای ازدواج‌شان در این سن می‌گویند

افطاری‌های سالم برای سالمندان
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برای مسابقه این هفته چهره یک هنرمند 

دیگر کشــور را انتخاب کرده‌ایم تا علاوه 

بر نام خودش، نام شخصیتی را که بازی 

کرده و در این تصویر دیده می‌شود هم 

با نام و سن خودتان، برایمان بفرستید. 

پاسخ مســابقه هفته پیش هم مرحوم 

اســتاد عزت‌ا...انتظامــی بــود که از 

بین شرکت‌کننده‌ها، نام آقای بیژن 

کچرانلوئی 55 ساله، انتخاب شد.

   نشانه‌های کاهش شنوایی
  مرتب از دیگران می‌خواهید که حرف‌شان را تکرار کنند.

  در مکالمه‌های بین بیشتر از دو نفر، دچار مشکل می‌شوید.
  فکر می‌کنید دیگران مدام درحال غرغر کردن هستند.

  در شنیدن صدای زنان و بچه‌ها مشکل 
دارید.

   چه کار باید کرد؟
اگــر بــه دیابــت مبتــا هســتید 
و نشــانه‌های بــالا را هــم دارید، 
به یــک متخصص گــوش‌ و حلق و 
بینــی مراجعــه کنیــد. درصورت 
تشخیص در مراحل اولیه بیماری، 
بــا اقدامــات دارویــی و 
اصلاحــی، کیفیــت 
زندگی‌تــان را بالا 

خواهید برد.

 کشاورزی در 80 سالگی 
با زبان روزه

خبرگــزاری مهــر زندگــی روزانــه 
حــاج حســین دقاقیــان معــروف بــه 
حسین اصغر، پیرمرد ۸۰ ساله‌ اهل 
محمدآبــاد یــزد را به تصویر کشــیده 
اســت. او کــه در ماه مبــارک رمضان 
با زبــان روزه مســیر طولانــی خانه تا 
مزرعه را با دوچرخه طی می‌کند، در 
طول روز هم به کشاورزی می‌پردازد. 
اذان مغرب که می‌شود حاج حسین 
به حســینیه محمدآباد می‌رود، ابتدا 
نماز جماعت را به جا می‌آورد، همان‌ 
جا با لیوانی آب جوش افطار می‌کند 

و بعد راهی منزل می‌شود.

یک تحقیــق جدید ثابــت کرده‌ 
است که کاهش شنوایی در افراد 
مبتلا به دیابت، دوبرابر دیگران 
است. در بین 88 میلیون بزرگ 
ســال مبتلا بــه پیــش‌ دیابت در 
آمریــکا، میزان کاهش شــنوایی 
30 درصد بالاتر از افرادی است 
کــه قنــد خــون طبیعــی دارند. 
هم اکنــون دقیقــا نمی‌دانیم که 
دیابت چطور با کاهش شــنوایی 
ارتباط دارد. این احتمال وجود 
دارد که سطح بالای گلوکز خون 
مرتبط با دیابت، باعث آسیب به 
رگ‌های خونی در گوش داخلی 
شود؛ به همان ترتیبی که دیابت 
می‌تواند به چشــم و کلیه آسیب 

فعــا  دانشــمندان  برســاند. 
اظهارنظــر دیگری در ایــن‌ باره 
نکرده‌اند و تحقیقات بیشــتری 
باید انجام شــود تا کشــف شود 
که چــرا میــزان کم ‌شــنوایی در 
افــراد دیابتــی بالاتــر اســت. 

نکتــه مهم در کاهش شــنوایی 
مرتبــط بــا دیابت این اســت 
ایــن مشــکل معمــولا  کــه 
به‌آهســتگی اتفاق می‌افتد 

و اغلــب ایــن اطرافیــان فرد 
مبتلا هســتند که قبل 

از خــود او متوجــه 
میــزان  کاهــش 

ش  یی‌ا ا شــنو
می‌شوند.

دیابت با کاهش شنوایی در سالمندی ارتباط دارد؟
سلامت

الهه توانا|   روزنامه نگار
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