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تلفن  ۳۷۶۳۴۰۰۰ 

 »تام« مهندس بازنشسته 79ساله آمریکایی
 از 25 سال پیش با جمع‌آوری 1200 گونه مختلف سیب و کشت 
آن‌ها در باغش، جلوی از بین رفتن گونه‌ های نادر را گرفته ‌است.

atlasobscura :منبع 

دمای بالا در تابستان شرایط نگهداری انسولین را تغییر می‌دهد، در 
نتیجه اگر از انسولین اســتفاده می‌کنید سعی کنید دمای آن را در حدود 

18 تا 25 درجه نگه دارید.
خوردن میزان کافی آب در تابستان برای بیماران دیابتی مهم است 
زیرا سطح بالای قند خون می‌تواند موجب کاهش آب بدن شود و نوشیدن 

آب کافی باعث می‌شود تا گلوکز اضافی را از طریق ادرار دفع کنید.
 از آن‌ جایی که بیشتر آب‌ میوه‌ها قند زیادی دارند، جایگزین کردن 
آن‌ها با مخلوط آب گوجه یا کرفس و برخی سبزیجات می‌تواند به کنترل 

قند خون شما کمک کند.
 درصورت ابتلا به دیابت از ماست، آجیل ‌های بدون نمک، میوه‌ها، 

سبزیجات و شکلات تلخ به عنوان میان ‌وعده استفاده کنید.
 در دیابت خوابیدن را جدی بگیرید، زمانی که کم می‌خوابید تمایل 
بیشتری برای غذا خوردن دارید و سطح قند خون شما نامتعادل است. 
افراد دیابتی که خواب کافی دارند، اغلب عادات غذایی سالم‌تری دارند 

و سطح قند خون آن‌ها  بهتر بهبود می‌یابد.
کاهش وزن در بیماران مبتلا به دیابت به کنترل بهتر قند خون کمک 
می‌کند، در نتیجه سعی کنید به تدریج وزن خود را کاهش دهید. روزانه 
نیم ساعت تا یک ساعت ورزش ‌کردن یا پیاده‌روی می‌تواند به شما در 

کاهش دوز داروهای دیابت و کنترل وزن و قند خون کمک کند.

 استرس می‌تواند باعث افزایش قند خون شما شود، در نتیجه کاهش 
استرس روزانه یا انجام ورزش ‌هایی مانند یوگا به کاهش قند خون شما 

کمک خواهد کرد.
دیابت می‌تواند روند بهبودی زخم‌ها را کاهش دهد، پس هر زخم و 
کبودی ساده‌ را جدی بگیرید و به سرعت آن را درمان کنید. هر روز پا و 

دست‌ های خود را از نظر وجود کبودی، تاول یا بریدگی بررسی کنید.
در دیابت بیشتر از همیشه به بهداشت دهان و دندان خود اهمیت 
بدهید، زیرا دیابت احتمال بروز عفونت و قارچ را افزایش می‌دهد. برای 
جلوگیری از این موضوع استفاده از دهان‌ شویه ‌های ضد عفونی کننده، 

مسواک و نخ دندان را فراموش نکنید. 

ســاله   110 ســینگ«  »فوجــا 
 انگلیســی با اصلیت پنجابــی، دونده 
مســافت‌ هــای طولانــی اســت کــه 
به تازگــی توســط کتــاب رکوردهای 
جهانــی در لنــدن بــه‌ دلیــل ســابقه 
زیادش در دوندگی ماراتن و سهمش 
در تشــویق جوانان به دویــدن، تقدیر 
شــد. ایــن قهرمــان در ســال 2000 
میلادی که 90 ســالگی را پشــت سر 
گذاشــت، موفق شــد در لندن اولین 
رقابت رسمی خود را در یک تورنمنت با 42.195 کیلومتر دویدن تجربه 
کند. ســه ســال بعد در تورنتوی کانادا بهترین رکورد دوی ماراتن خود را 
با رکورد 5 ســاعت و 40 دقیقه و 4 ثانیه به جا گذاشــت. او پــس از گذر از 
100 سالگی در سال 2011 طی یک رکوردگیری در گروه سنی خودش 
چندین رکورد جهانی در دوهای گوناگون را به دست آورد. سپس در ژوئیه 

۲۰۱۲ مشعل المپیک را حمل کرد. پشتکار و انگیزه قوی فوجا باعث شد 
کارخانه تولید لوازم ورزشــی »آدیداس« در ســال 2004 با حضورش در 

کنار دیوید بکام و محمدعلی کلی، تیزرهای تبلیغاتی تهیه کند.
فوجا در جوانــی در پنجــاب هندوســتان به کشــاورزی مشــغول بود تا 
این که در دهــه 1960 به انگلســتان مهاجرت و پس از 81 ســالگی با 
از دست دادن همســر و پنجمین پســرش در یک حادثه ناگوار، دویدن 
را آغاز کرد. وی با 175 ســانتی‌متر قد و 52 کیلوگــرم وزن می‌گوید: 
»با بالا رفتــن ســن، دانایــی و آگاهی انســان هم بیشــتر می‌شــود، اما 
بــرای داشــتن اســتقامت و زندگی ســالم به مــواد مغذی بــه ‌خصوص 
انواع گیاهی آن روی آوریــد. رژیم غذایی من شــامل نان، دال عدس، 
سبزیجات ســبزرنگ، ماست و شــیر اســت. برنج و غذاهای سرخ ‌شده 
نمی‌خــورم، مقدار زیادی آب و چای زنجبیل‌دار می‌نوشــم و از ســیگار 
و نوشــیدنی‌های الکلــی پرهیــز و اوقــات فراغتــم را در خانــه باغبانی 
می‌کنم، شب‌ها زود می‌خوابم، سحرخیز هستم و با توکل بر خدا افکار 

منفی را از خودم دور می‌کنم.«

توصیه هایی به سالمندان مبتلا به دیابت 

مسن ‌ترین دونده ماراتن دنیا، مشوق جوانان به ورزش
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سوال ‌های تقریبا سرکاری!
سین‌جیم 

داده تصویری

اگر تــا الان مشــتری ســین ‌جیــم‌ هــای‌ تقریبا 
ســرکاری نبوده‌اید، پیشــنهاد می‌کنیم این 

ســتون شــوخی را جدی بگیرید. با حفظ یا 
یادداشت کردن ســوالاتش، در جمع‌های 
خانوادگی می‌توانید اوقــات مفرحی برای 

خودتان و دیگران بسازید.

۱     آن چیست که بالا می‌رود و پایین می‌رود اما 
همیشه سرجایش است؟

۲     کدام دو چیز است که نمی‌شــود برای صبحانه 
خورد؟

۳     کدام کلمه است که در همه لغت ‌نامه‌ها غلط نوشته 
شده ‌است؟

۴      آن چیست که هیچ‌ وقت از شما سوالی نمی‌کند ولی شما جوابش 
را می‌دهید؟

۵     آن چیست که زندگی‌اش را با قد بلند شروع می‌کند و هرچه بیشتر 
می‌ایستد، کوتاه‌تر می‌شود؟

۶     چطور ممکن است جیب شما خالی باشد ولی در عین‌ حال چیزی 
در آن باشد؟

۷     تصور کنید در اتاقی گیر افتاده‌اید که در حال پر شدن از آب است. 
اتاق هیچ در و پنجره‌ای ندارد، چطور می‌توانید از این موقعیت خلاص 

شوید؟

۸     از پر سبک‌ترم ولی حتی قوی‌ترین‌ها هم نمی‌توانند من را بیشتر 
از 5 دقیقه نگه دارند. من چیستم؟

۹     مردی که سرتا پا لباس مشکی پوشیده ‌است، در حال رد شدن از یک 
خیابان است. ناگهان یک ماشین سیاه با چراغ‌های خاموش سر می‌رسد و 

مرد را متوقف می‌کند. راننده ماشین، مرد را چطور دیده‌ است؟

۱۰       می‌توانید ســه روز متوالــی را نام ببرید بدون آن‌ کــه از کلمه‌های 
شنبه، یک شنبه و... استفاده کنید؟

کارتون

مصرف منظم داروهای 
لخته شدن خون

مدیریت استرس

کنترل فشارخون 
کلسترول و دیابت

انجام برنامه بازتوانی 
توصیه شده پزشک

انجام تمرینات 
ورزشی

کنترل وزن رژیم غذایی سالمترک سیگار

دانستنی ها 

سلامت 

ماساژ دست
ماساژ کف دست را باید جدی بگیریم. پس از این به بعد هر وقت احساس 
خستگی کردید، با ماســاژ کف دســت انرژی خودتان را بالا ببرید.کمی 
کرم یا روغن به دستان‌تان بمالید تا انگشتان‌تان راحت روی پوست حرکت 

کنند.

۱    دســتان و انگشــتان خود را تکان و سپس 
دست ‌هایتان را کشــش دهید ،بعد دست را 
مشت کنید و مچ دســت را خم و دست ‌تان را 

چند بار بالا و پایین کنید.

۲    نوک انگشتان هر دو دست را فشار دهید، 
برای هر نوک انگشتی چند ثانیه کافی است.

۳     شست‌ تان را روی کف دست بگذارید 
و حرکت بدهید، آن‌ قدری فشــار وارد کنید 
 که احســاس ناراحتــی نکنید. ایــن کار را با 

حرکت ‌های کوتاه و دایره‌وار انجام دهید.

ماساژدرمانی
قسمت دوم 

برداشت شما 
از این کارتون 

چیست؟ برای ما 
بنویسید.

مائده رئیس الساداتی| روزنامه نگار

مراقبت های پس از عمل جراحی قلب باز

پاسخ ها 

محسن قمری| ماساژ درمانگر
پیش از این در صفحه 60+ از فواید بی‌شمار ماساژ برای سالمندان 

گفتیم، اکنون به ‌مرور چند نوع ماساژ ساده را که خود سالمندان یا 
اطرافیان‌شان می‌توانند انجام دهند آموزش می‌دهیم.


