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 رازهای سلامت
 مامان شمسی۹۰ ساله

نفر از هر سه زن، شکستگی استخوان را تجربه می‌کند 
و پس از یائسگی زنان 3 تا 5 درصد تراکم استخوان‌شان 
را ســالانه از دســت می‌دهنــد. مصرف کلســیم برای 

جلوگیری از این امر پیشنهاد می‌شود.

موفقیت به وقت 60+ 

داستانک 

دانستنی ها

مریم مجیدیان 

نگاهی که به دور و برم می اندازم، 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، 

شاید برای افراد دیگر هم مفید باشد.
در خصــوص فعالیت‌های ورزشــی مادر آن‌چــه از کودکی به یــاد دارم روزانه 
آهســته و پیوســته در اطــراف منزل یــا پــارک نزدیــک منزل‌مان پیــاده‌روی 
می‌کردند. مسیر مدرســه‌ای که در آن تدریس می‌کردند یک‌طرفه و طولانی 

بود و این خود پیاده‌روی روزانه‌شان را پوشش می‌داد.
بازنشســتگی  از  بعــد 
برنامه قــدم زدن‌شــان، 
همراهی صبحگاهی من 
تا مدرســه و یک ســاعت 
پیــاده‌روی عصرانه بود. 
تابستان و زمستان، گرما 
و سرما مانع این فعالیت 
نبود. پس از مشــکلاتی 
که برایشــان پیــش آمد، 
فیزیوتراپــی  ماه‌هــا  بــا 
راه  مجــدد  توانســتند 
بروند که فیزیوتراپ‌شان 
تاکید می‌کرد بازگشــت 
توانایی راه رفتن‌شان به 
‌رغم کهولت سن، ناشی 
از قدرت عضلات پا در اثر 

همان پیاده‌روی‌های مستمر بوده است.
به یاد ندارم کــه مادر غذای مانده میل کرده باشــند. لقمه‌ای نــان و پنیر را به 
خوشمزه‌ترین غذای مانده ترجیح می‌دادند. روزانه آب زیادی می‌نوشیدند. 
پس از مشکلاتی که به دنبال ضعف عضلات بلع برایشان پیش آمد، پوره کردن 
وعده غذایی‌شان و استفاده از دسرهای ژله‌ای و پودر پروتئین در جلوگیری از 
سوء تغذیه و بازگشت به حالت قبل بسیار مهم بود. سلامت دندان‌ها یا مناسب 

بودن اندازه و کیفیت دندان مصنوعی نقش مهمی در تغذیه ایفا می‌کند.
همچنیــن کنتــرل دوره‌ای فاکتورهــای ســامت کــه شــامل ویزیــت دکتر، 
آزمایش‌های روتین، سونوگرافی یا بررسی سیستم‌های مختلف بدن می شود  

نقش مهمی در پیشگیری دارد.
خلاصه کلام این که تا زمانی که عزیزان مــا توانایی محافظت از خود را دارند 
با ایجاد انگیزه و آگاهی بخشی از عوامل موثر بر سلامت و نظارت بر انجام آن، 
با حفظ حریم شخصی و عزت نفس‌شــان باید به این امر یاری رسانیم. زمانی 
که سالخوردگی به حدی می‌رسد که فرد قادر به اداره خود نیست هم وظیفه 
ماست که به‌عنوان خانواده، پرستار یا مرکز نگهداری بهترین شرایط را برای 

حفظ سلامت‌شان ایفا کنیم.
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مربی مهــد کودکی تعریف می‌کرد: چند ســال پیش کــه در مهد کودک با 
بچه‌های خردسال کار می‌کردم، می‌خواستم چکمه‌های بچه‌ای را پایش 

کنم، ولی آن‌ها به پای بچه نمی‌رفت. بعد از کلی فشــار و خم و 
راست شدن، بچه را بغل کردم و گذاشتم روی میز، بعد روی 
زمین... و بالاخره با هزار جابه‌جایی و فشار، پای بچه داخل 

چکمه‌ها رفــت  و نفــس راحت کشــیدم که بچه گفــت: »این 
چکمه‌ها که چپه و راسته است!«

ناچار با هزار زور و تلاش و در حالی که مواظب بودم بچه نیفتد، 
بالاخره پوتین‌های تنگ را یکی‌یکی از پای او درآوردم و 

باز با همــان زحمت زیاد کفش‌ها را ایــن بار دقیق و 
درست پای بچه کردم که لنگه به لنگه نباشد. در این 

لحظه بچه گفت: »این چکمه‌ها مال من نیست!«

با یک نفس عمیق و ســر تکان دادن و کنترل خشــم، با خستگی نگاهی 
به بچــه انداختــم و دوبــاره با زحمــت بیشــتر پوتین‌هــای اشــتباهی را 
درآوردم. وقتی کار تمام شد از بچه پرسیدم: »حالا 
چکمه‌های تــو کدومــه؟« بچــه گفــت: »این‌ها 
کفش‌های برادرمه، ولی مامانم گفته اشکالی 
نداره می‌تونم پام کنم... « من که دیگر خونم به 
جــوش آمده بود ســعی کردم خونســردی خودم 
را حفظ کنــم و دوبــاره چکمه‌هــای کذایــی بچه 
را پایــش کنــم. بعــد از اتمــام کار یــک آه طولانی 
کشیدم  و پرسیدم: »خب حالا دستکش‌هات کجا 
هســتند؟ توی جیبت که نیســتن...« بچــه گفت: 

»توی چکمه‌هام بودن دیگه«!
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رسوم غذاخوردن چینی‌ها

میزهای غذاخوری چینی معمولا به شــکل دایره طراحی می‌شوند و 
مهم‌ترین فرد حاضر در جمع، باید روی صندلی که رو‌به‌روی در ورودی اتاق 

غذاخوری وجود دارد، بنشیند.
میزبانان چینی هیچ‌گاه پیش از نشســتن مهمانان خود ســر میز غذا 
نمی‌نشــینند و این امر را احترام به مهمان تلقی می‌کنند. میزبانان چینی 

همواره پس از مهمانان خود شروع به غذاخوردن می‌کنند.
 پس از نشستن افراد، نوبت به قدردانی از مهمانان می‌رسد که میزبان 
از مهمانان برای تشریف‌فرمایی آن‌ها تشکر می کند و در مقابل، مهمان‌ها 

هم از دعوت میزبان تشکر می‌کنند. 
هنگام استفاده از چاپستیک )چوب‌های غذاخوری( بازی‌کردن با این 
چوب‌ها به‌منزله بی‌احترامی اســت و استفاده از چاپستیک شخصی برای 
برداشتن غذا از ظرف مشترک، امری ناپسند است. همچنین استفاده از این 

چوب برای اشاره به شخص حاضر در جمع،  به دور از ادب است.
هنگام غذاخوردن نباید هیچ صدایی به گوش برســد. همچنین باید 
مقداری از غذای خود را در ظرف باقی گذاشت، چرا که در غیر این صورت 

میزبان تصور می‌کند غذا به مقدار کافی نبوده و مهمان سیر نشده‌است.
در صورت وجود رشــته در غــذا نباید آن‌هــا را کوتاه کرد. رشــته‌های 
موجود در غذا نشــان از طول عمــر دارند و مردم چین کوتاه‌کــردن آن‌ها را 

کاری زشت می‌دانند.
چینی‌ها برای نوشیدن چای هم آداب خاصی دارند. مثلا فردی که 
از قوری اســتفاده می‌کند باید دقت کند لوله قوری به صورت مستقیم در 
مقابل کسی قرار نگیرد، چرا که این امر در چین نوعی بی‌احترامی به شمار 

می‌آید.

سالمندآزاری را بشناسیم
الهه توانا |  روزنامه نگار

 

همه ما چیزهایی درباره »کودک‌آزاری« و »همسرآزاری« شنیده‌ایم، اما 
شاید کلمه »سالمندآزاری« به گوش خیلی‌های‌مان آشنا نباشد. سالانه 
صدهــا هــزار بــزرگ ســال بــالای 60ســال مــورد آزار، بی‌توجهــی یا 
سوء‌اســتفاده مالــی قــرار می‌گیرنــد؛ بــه ایــن رفتارهــا می‌گوینــد 
سالمندآزاری. آزار ممکن است در خانه خود سالمند، خانه یکی از اعضای 
خانواده او یا خانه سالمندان، از سوی افراد آشنا یا غریبه اتفاق بیفتد. در 
ادامه تعدادی از رایج‌ترین مصداق‌های سالمندآزاری را می‌شناسید تا 
درصورت لــزوم بتوانید ایــن رفتارهــا را متوقف کنید یا بــرای متوقف 
کردن‌شان کمک بگیرید. نکته مهم این است که بدانید موردآزار قرار 
گرفتن، موضوعی خجالت‌آور نیست و باید بتوانید بدون شرمندگی، 

مسئله را با یک فرد مورد اطمینان در میان بگذارید.

آزار مالی| به‌معنی ســوء ‌اســتفاده از اموال و دارایی‌های شماست که 
معمولا بدون رضایت شما، به‌ بهانه‌های واهی و ازطریق ترساندن و تهدید 

یا دستکاری سندهای مالی شما انجام می‌شود.

 آزار عاطفــی| به‌زبــان آوردن کلمــات ناراحت‌کننــده، فریــاد زدن، 

تهدیدکردن، نادیده گرفتن شما و جلوگیری از دیدارتان با دوستان و اقوام، 
آزار محسوب می‌شــود. نادیده گرفتن و غفلت زمانی اتفاق می‌افتد که به 
نیازهایتان پاســخی داده نمی‌شود. این نیازها شــامل نیازهای جسمی، 
عاطفی و اجتماعی است. تنها رهاکردن شما اگر به مراقبت نیاز دارید، از 

دیگر مصدا‌ق‌های این آزار است.

 آزار فیزیکی | ضربه زدن، هل دادن و کتک زدن، انواع بارز آزار فیزیکی 
است اما این آزار می‌تواند شامل محدود کردن شما برخلاف میل‌تان باشد، 

مانند حبس کردن در اتاق یا بستن به تخت و صندلی.
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