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پرتراکم ترین جزیره جهان

 رازهای سلامت 
   مامان شمسی۹۰ ساله 

ســال، ســن تنها فردی اســت که 
تمام قهرمانی‌های تاریخ تیم ملی 
فوتبــال ایتالیــا را در ورزشــگاه 
دیــده اســت! فرانچســکو در 
1934 )14 ساله( ، 1938 )18 
ســاله( ، 1968 )48 ســاله( ، 
1982 )62 ســاله( ، 2006 
)86 ساله( و اکنون در 2021 
که ایتالیا قهرمان شــد101 

ساله  بوده است.

موفقیت به وقت 60+ 

داستانک 

دانستنی ها 

مریم مجیدیان 

نگاهی که بــه دور و برم می انــدازم، می‌بینم چقدر بین ســامت مامان و دیگر 
هم‌سن و سال‌هایشان یا حتی کسانی که جای بچه ایشان هستند تفاوت وجود 
دارد. برای همین تصمیم گرفتم مشاهداتم را از سبک زندگی‌ ایشان بنویسم، 
 شــاید برای افراد دیگر هــم مفید باشــد. مادر مــن از اولین دانــش آموختگان
دانش سرای تربیت معلم هستند، خانمی خودساخته با همسری اهل خانواده 
و بســیار همراه که به‌رغم بی توجهی بــه مادیات و تجملات ، به سلامتی‌شــان 

اهمیت زیادی می‌دهند.
توجه به نوع تغذیه و گروه‌های مواد غذایی مصرفی نقش مهمی در این سال‌ها 
داشته است. از وقتی یادم است سبزی خوردن و سالاد پای ثابت تمام وعده‌های 
غذایی بوده اســت. خوردن نمــک محدود بوده و حتــی پنیر را داخــل آب قرار 
می‌دادند تا شــوری آن گرفته شــود. میوه همیشــه جزو وعده‌های روزانه بوده 
است. به هیچ عنوان غذای وعده قبل را نمی‌خوردند. سرخ‌کردن در منزل رواج 
نداشت و حتی برای پختن قرمه‌ســبزی به تفت‌دادن سبزی اکتفا می‌کردند. 
مراقب ســامت دندان‌هایشــان بودند چون کارکرد دندان‌ها نقش مهمی در 

تغذیه سالمندان دارد.
اکنون که به گذشــته نگاه می‌کنم می‌بینم همیشــه مادر با خود، بــدن، روح و 
قلب‌شان رفتاری مهربانانه و متعادل داشته‌اند. این‌طور نبوده که کاملا خود را 
از لذت گاه‌گاه فست‌فود یا شیرینی‌ها محروم کنند، اما خیارشور، سس، خمیر 
نان ساندویچی یا خامه شیرینی تازه را کنار می‌گذاشتند. وقتی نوشابه به ایشان 
تعارف می‌شد می‌گفتند »دو سانت« و این دو سانت طنز خانواده شده بود و گاهی 
به شــوخی می‌گفتیم چندتا دو ســانت شــد! وقتی چیپس و پفک می‌خریدیم 
و به ایشــان تعارف می‌کردیم به برداشــتن یکی اکتفا می‌کردند. قند و شکر به 
میزان بسیار محدودی استفاده می‌شد. قندان پر از قندهای اندازه عدس بود 

و صبح‌ها چــای را بــا اندکی 
شکر شــیرین می‌کردند. در 
مهمانی‌هــا هنــگام تعــارف 
شربت تقاضای آب می‌کردند 
در حالی که در هیچ آزمایش 
تشــخیص طبی قند و چربی 
بــالا نداشــتند و از زمانی که 
بچه بــودم قرص‌های مکمل 
اســتفاده می‌کردنــد. باز هم 
از ســایر ابعاد سلامت ایشان 

خواهم گفت.

روان شناسی  

نامبرگرافی

نرگس عزیزی |کارشناس ارشد مشاوره 

از مــا خواســته بودیــد در صفحــه مثبت 60 
بنویسیم چرا بسیاری از سالمندان کشورمان 
با افزایش ســن، به‌ویژه از 70 سالگی به بعد، 
دیگر حوصله‌ دورهمی و تفریح را ندارند ، آیا 

این موضوع طبیعی است؟

   وجه مثبتی که ارزش دیدن دارد
دیدن توجــه و دقــت نظر یــک نفر بــه آدم‌های 
اطراف، وجه مثبتی اســت که درســت نیســت 
بدون پرداختــن بــه آن، در بــاره بی‌حوصلگی 
سالمندان صحبت کنیم. این توجه به اطرافیان 
می‌تواند منشأ اتفاقات مثبتی باشد؛ چه این که 
فرد، درســت مانند این مخاطب صفحه که پیام 
داده بودنــد، تصمیــم می‌گیرد در باره مســئله 
اطلاعات بیشــتری کســب کنــد و چــه این که 
ممکن اســت بعد از کسب اطلاعات تلاش ‌کند 
تا جایی که می‌تواند تغییری در وضعیت موجود 

ایجاد کند.

  بی‌حوصلگی سالمندان واقعی است
متاســفانه باید گفت بی‌حوصلگی ســالمندان 
موضوعــی واقعــی اســت. ایــن مســئله دلایل 
متعددی دارد اما بــه عنوان یک نمونــه در نظر 
داشــته باشــید کــه در یکــی از آخریــن مقالات 
در حوزه‌ افســردگی ســالمندان که در نشــریه 
Iranian Journal of Psychiatry وابسته به 
دانشگاه علوم پزشکی تهران و به زبان انگلیسی 
در ســال 2018 منتشر شده اســت، مشخص 
شــد نزدیک بــه نیمــی از ســالمندان ایرانی از 
افسردگی رنج می‌برند. در این مقاله که از نوع 
مروری بــود، نویســندگان 26 مطالعه مختلف 
را که در ایران انجام شــده بود بررســی کردند. 

در نهایت مشــخص شــد شــیوع افســردگی در 
جمعیت سالمند در ایران نزدیک به 43درصد 
است. نکته‌ قابل تامل آن که این نتیجه‌گیری بر 
اساس مطالعات انجام شده پیش از شیوع کرونا 
بوده اســت. شــاید اگر این روزها مطالعاتی در 
این زمینه انجام شــود، میزان شیوع افسردگی 

بالاتر هم باشد.

   حالا ما چه کنیم؟
در زمینــه افســردگی ســالمندان هر یــک از ما 
می‌توانیــم بــه نکاتــی توجــه داشــته باشــیم تا 
بتوانیم تا حدی از بروز افســردگی و شــدت آن 

پیشگیری کنیم. مواردی چون:
    داشتن تحرک و ورزش روزانه

   گنجاندن سبزیجات، میوه و غلات کامل در 
تغذیه روزانه

    توجه به خواب باکیفیت برای 7 تا 9 ســاعت 
در شبانه‌روز

    حفظ و تقویت رابطه با اقوام و دوستان
     تلاش برای انجام فعالیت‌های مورد علاقه

البته یادتان باشد تا وقتی سیاست‌گذاری‌های 
کافی در زمینه حمایت از ســالمندان نداشــته 
باشــیم، متاســفانه نمی‌تــوان امیــد بــه بهبود 
چشــمگیر وضعیــت داشــت. بــا توجــه بــه این 
نکته مطالبه از مســئولان برای حمایت بهتر از 

سالمندان را هم باید همه‌ ما جدی بگیریم. 

چرا سالمندان حوصله‌ دورهمی ندارند؟

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 ۱۰ مرداد   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۴۱
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)مفیدترین خوراکی دنیا(

تخم مرغ 

)D و Bویتامین(

ماهی سالمون 

)امگا 3، پروتئین(

آجیل و دانه‌ها 

)امگا 3 و 6(

سبزیجات با برگ تیره 

)K آنتی اکسیدان، ویتامین(

غلات کامل

 )آهن، منیزیم، ویتامین(

انواع لوبیا

 )منبع سرشار فیبر(

قدر داشته‌های مان را بدانیم

 چند ابَرخوراکی با خواص فوق‌العاده
 برای سالمندان
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آقاجون از سمعک خجالت می کشد، لطفا آن را به آقاجون برسانید 
تا راحت‌تر بشنود!

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  ۰۵۱۳۷۶۳۴۰۰۰

آیا می‌توانیــد زندگی در یــک جزیره بــه اندازه زمیــن فوتبال را بــا چند صد 
نفر ســاکن تصور کنید؟ زندگی در جزیــره »میگینگــو« در دریاچه ویکتوریا 
)بزرگ‌ترین دریاچه قاره آفریقا در محدوده سه کشور تانزانیا، اوگاندا و کنیا( 
به این شکل است که به نسبت وســعت اش، بیشترین جمعیت را در خود جا 

داده است.
کلبه‌های فلــزی تمام ســطح این جزیــره کوچــک را پوشــانده و آن را به یک 
لاک‌پشت آهنی شبیه کرده‌است. این شهر هر آن‌چه را که شهرهای معمولی 
دارند ، در خود جا داده اســت: مغازه‌، کافه، بندر، کلیســا و حتی هتل برای 
گردشــگران گاه‌به‌گاه. اگرچه جزایر بزرگ‌تری در نزدیکــی این جزیره قرار 
دارند اما مردم محلی علاقه‌ای به نقل مکان به آن جزیره‌ها ندارند، زیرا اعتقاد 
دارند که ارواح شیطانی در آن‌ها زندگی می‌کنند! دلیل اصلی که مردم این 
جزیره علاقه دارند این طور فشــرده در میگینگو زندگی کنند این اســت که 
آب‌های اطراف آن سرشــار از ماهی اســت و ماهیگیران کنیا و اوگاندا برای 

پرکردن تورهای خود به این جزیره می‌آیند و آن‌جا را رونق می بخشند.

خانمی از خانه‌اش راضی نبود. با همســرش پیش دوستی 
که در کار خرید و فــروش خانه بود رفتند و از او خواســتند تا 
خانه را بفروشد.دوســت یک آگهی نوشــت و آن را برایشان 
خواند: »خانه‌ای زیبا که در محلــه‌ای آرام قرار گرفته، تراس 
نقلی مشرف به درختان کوچه و آسمان زیبا با صدای دلنواز 
گنجشکان، اتاق‌های کوچک اما دلباز و هال و پذیرایی دنج 
و صمیمی. آشــپزخانه‌ای که در آن فقط غذا با عشق پخته و 

خورده می‌شود و حیاطی که با چند همسایه مهربان شریکی 
از آن استفاده می‌شــود...« خانم صاحبخانه تا متن آگهی را 
شنید گفت: »در تمام مدت عمرم می‌خواستم جایی داشته 
باشم مثل این خانه‌ای که شما تعریف کردی. کاش حواسم 
بیشــتر بــود و از این خانه بیشــتر لــذت می‌بردم. ایــن خانه 
فروشی نیست!« و خوشــحال از دوست‌شــان خداحافظی 

کردند و به خانه بازگشتند.

سرگرمی


