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 وسایل حرکتی
اگر ســالمند پاهای ناتوان یا کم‌توانی دارد، 

بهتر اســت در خانه وســایل حرکتی کمکی 

داشــته باشــد. این وســایل می‌تواند به او در 

تقســیم وزن هنگام راه‌رفتن کمک و حرکت 

را برای او آســان‌تر کند. این وسایل حرکتی 

بسته به نیاز ســالمند می‌تواند عصا، ویلچر، 

واکر و ... باشد. باید حواس‌تان باشد بیشتر 

ســالمندان ترجیح می‌دهند بــه تنهایی راه 

بروند تــا این که از شــخصی کمــک بگیرند. 

حتــی ممکــن اســت از بیــان ایــن مســئله 

خجالت بکشــند. بهتر است دســت کم یک 

عصــا در خانــه‌ای کــه ســالمند دارد، وجود 

داشــته باشــد. یکــی از نیازهای مهــم دیگر 

سالمند ســرویس بهداشــتی فرنگی است. 

اگر ســرویس بهداشــتی خانه آن‌هــا امکان 

نصب این مورد را ندارد، بهتر است با استفاده 

از ســرویس‌ بهداشــتی‌های متحرکی که در 

بازار وجود دارد به آن‌ها کمک کنید. برخی 

از این ســرویس‌ها قابلیت نصب روی دیوار و 

ایمن‌سازی بیشتر هم دارند. 

 ابزار اندازه‌گیری
همان‌طــور کــه می‌دانیــم ممکــن اســت در 

دوره‌ ســالمندی بعضی آیتم‌های ســامتی 

مانند قندخون، فشــارخون، اکسیژن و وزن 

بــالا و پایین بــرود. داشــتن ابزارهایی مانند 

دستگاه‌های اندازه‌گیری قند، فشار و ترازو 

کمک می‌کنــد تــا در خانه بتوانیــم وضعیت 

ســامت ســالمند را به صورت مــداوم رصد 

کنیم. البته نبایــد از این دســتگاه‌ها طوری 

اســتفاده کرد کــه باعث نگرانــی و اضطراب 

فرد شــود. هر کــدام از ایــن ابزارها بســته به 

نیاز ســالمند می‌تواند وضعیت مشخصی از 

سلامتی او را به ما بدهد و با یادداشت کردن 

آن می‌توانیم بهتر درباره رژیم غذایی و سبک 

زندگی سالمند به او کمک کنیم.

  استفاده از جعبه قرص
ســالمندان بــه دلیــل داشــتن بیماری‌های 

زمینه‌ای ممکن اســت به خوردن چند قرص 

در شــبانه‌روز نیــاز پیــدا کنند. بهتر اســت با 

توجه به داروهــای مصرفی ســالمند، جعبه 

قرص روزانه یــا هفتگی بــرای او تهیه کنید. 

قرص‌های او را دســته‌بندی کرده و در جعبه 

قرص بگذاریــد تا بدانــد کدام قــرص را باید 

چه وقت از شــبانه‌روز اســتفاده کنــد. این به 

ســالمندانی که به حواس‌پرتی، فراموشی و 

... دچار هســتند کمک می‌کند تا داروهای 

خود را در زمان درست استفاده کنند و گیج 

نشوند. 

 دستگیره‌های مخصوص 
هر ســالمند در ســرویس بهداشــتی، حمام 

و راهروها به دســتگیره‌هایی نیــاز دارد تا به 

کمک آن‌هــا برخیــزد، بنشــیند، راه بــرود و 

قدم بردارد. این دســتگیره‌ها در اندازه‌های 

مختلف در بــازار موجود اســت و می‌توان آن 

را در فضاهایی که سالمند بیشتر تردد دارد 

روی دیوار نصب کرد. همچنین می‌توان این 

دستگیره را در مســیر ورودی خانه پذیرایی 

نصب کرد تا سالمند با استفاده از آن راحت‌تر 

راه بــرود. ایــن دســتگیره‌ها باعث می‌شــود 

ســالمندان انرژی کمتری را بــرای حرکات 

فیزیکی مصرف کنند.

  ایمن‌سازی آشپزخانه
با توجه به سخت‌بودن کارهای آشپزخانه‌ای 

به دلیل توان فیزیکی پایین در ســالمندان، 

فضای داخــل آشــپزخانه باید با حــال آن‌ها 

متناسب‌ســازی شــود. مثلا ارتفاع مناسب 

بــرای کابینت‌هــا، دســتگیره‌ها و درهــای 

آســان‌ بازشــو، قرارگیری ابزار و وسیله‌ها در 

دســترس و همچنین انتخاب کف مناســب 

برای جلوگیری از سرخوردن. البته کف‌پوش 

در بقیه فضاها هم مهم اســت، چون انتخاب 

مواردی مانند سنگ، ســرامیک و ... ممکن 

اســت برای ســالمند گران تمام شــود. بهتر 

اســت این فضاهــا را با موکــت بپوشــانید تا 

ســالمند روی آن ســر نخورد و اگر این اتفاق 

افتاد ضربه جدی به او وارد نشود.

 نورپردازی و دکوراسیون
با بالاتر رفتن ســن افراد میزان دید و بینایی 

آن‌ها کمتــر می‌شــود. بــرای جلوگیــری از 

برخورد با اجســام و بالارفتن کیفیت دید در 

آن‌ها، به نورپــردازی اســتاندارد خانه توجه 

کنید. برای این کار از نورهای غیرمســتقیم 

در مکان‌هــای مناســب اســتفاده کنیــد. 

آشپزخانه، حمام و دستشویی از مکان‌هایی 

هستند که ســالمندان در آن به نور بیشتری 

نیاز دارنــد. همچنیــن اگر در خانــه عزیزان 

ســالخورده دارید، بهتر است برای راه رفتن 

او در خانــه، دکوراســیون داخلــی را خلوت 

کنیــد. خانه ســالمند باید طــوری چیدمان 

شود که فضای راحتی را برای حرکت آن‌ها 

به وجود بیاورد. 
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خانه دوستدار سلامت سالمند
 چه وسایل و تجهیزاتی می‌تواند به سالمند کمک کند تا در خانه  این دوره را 

راحت‌تر و امن‌تر تجربه کند و به سلامتی‌اش آسیب نرسد؟

  طرز تهیه: 
ابتدا برگ‌های ریحان را جدا کنید و بشــویید. ســپس داخل 

آبکش بریزید تا آب اضافی‌شان خارج شود. در ادامه برگ‌‍ های 

ریحان را به همراه بقیه مواد در مخلوط‌کن بریزید تا خوب با هم 

ترکیب شوند. بعد از اضافه کردن ادویه‌ها طعم سس را بچشید 

و ادویه آن را اندازه کنید.

نکته1: بهتر است بادام زمینی را قبل از اضافه کردن، داخل 
تابه یا فر کمی تفت یا بو بدهید تا طعم سس مطبوع‌تر شود.  

نکته2: اگر می‌خواهید ســس پســتو را در یخچال نگهداری 

کنید، روی آن کمی روغن زیتون بریزید تا از تماس هوا با سس 

جلوگیری شود و سس مدت بیشتری تازه بماند.

نکته 3: بهتر اســت روغن زیتــون را کم‌کم بــه مخلوط اضافه 
کنید و همزمان هم بزنید تا سس نرم و یکدست شود.
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آشپزی من

چاشنی

سس پستو؛ سبزِ ایتالیایی
سس پستو یکی از انواع سس‌های بسیار پرمصرف در سراسر جهان است که با غذاهایی مانند انواع پاستا، ساندویچ، 
پیتزا، مرغ گریل و ... سرو می‌شود. سس پستو به طور ســنتی در یک هاون سنگی تهیه می‌شود، اما امروز، معمولًا 
این سس با استفاده از مخلوط‌کن برقی درست می‌شود. سس پســتو  را می‌توان بعد از تهیه در یک ظرف شیشه‌ای 
و در یخچال نگهداری و به دفعات از آن اســتفاده کرد. اگر شــما هم جزو طرفداران این ســس هســتید ادامه مطلب 

خوراک شماست.

تناسب اندام�

خوراکی‌هایی برای کاهش وزن سریع‌تر

کاهش وزن رویای خیلی‌هاست و برای رسیدن به آن راه‌های 

زیادی را امتحان می‌کنند. علاوه بر این کاهش وزن، یک فرایند 

زمان‌بر است و به صبر و ممارست هم نیاز دارد. 

به همین دلیل بعضی‌ها نیمه راه، پا 

پس می‌کشند و برخی، آن را 

ادامــه می‌دهند. در هر 

ــورت کاهش وزن  ص

ترکیبی  نیازمند 

از تــغــذیــه ســالــم، 

و  بــدنــی  فعالیت 

ســبــک زنــدگــی 

متعادل اســت. اما 

خوراکی‌ها  بــرخــی 

ــه دلیل  مــی‌تــوانــنــد ب

ویژگی‌های خــاص خود، 

این فرایند را تسریع کنند. ما در 

این مطلب به تعدادی از این خوراکی‌ها 

که در کاهش وزن موثر هستند و با آن‌ها می‌شود وزن را مدیریت 

کرد، اشاره می کنیم و علت آن را هم خواهیم گفت.

 تخم‌مرغ
علت: تخم‌مرغ سرشار از پروتئین و چربی‌های سالم است 
که باعث می‌شود احساس سیری طولانی‌تری داشته باشید. 

همچنیــن پروتئین موجــود در تخم‌مــرغ به حفــظ و تقویت 

بافت‌های عضلانی کمک می‌کند.

چگونه مصــرف کنیم؟ تخم‌مــرغ آب‌پز یــا املت ســاده با 
سبزیجات، گزینه‌های مناسبی هستند.

  ماهی‌های چرب
علت: ماهی‌هــای چرب حاوی اســیدهای چــرب امگا-۳ 
و پروتئین باکیفیت هســتند کــه به کاهش التهــاب و بهبود 

متابولیسم کمک می‌کنند.

چگونــه مصــرف کنیم؟ ماهی کبابی یــا بخارپز همــراه با 
سبزیجات گزینه‌ای سالم و مغذی است.

 سبزیجات برگ‌دار )مانند اسفناج و کلم‌پیچ(
علت: این سبزیجات کم‌کالری و پر از فیبر هستند که باعث 
می‌شــود حجم بیشــتری غذا بخورید بدون ایــن که کالری 

زیادی مصرف کنید.

چگونــه مصــرف کنیم؟ آن‌هــا را در ســالاد، اســموتی یــا 
سوپ‌ها اضافه کنید.

  حبوبات
علت: حبوبات مانند عدس و نخود حــاوی پروتئین، فیبر و 
کربوهیدرات‌های پیچیده هســتند که به تنظیم سطح قند 

خون و کاهش اشتها کمک می‌کنند.

چگونه مصــرف کنیم؟ ســوپ عــدس یا ســالاد نخــود از 
گزینه‌های محبوب هســتند. اضافه کردن حبوبات به رژیم 

غذایی کمک می کند تا بدن ســطح کافی از پروتئین و فیبر 

دریافت کند.

 ماست یونانی بدون قند
علت: این نوع ماست سرشار از پروتئین و پروبیوتیک‌هاست 
که به ســامت دســتگاه گوارش کمک می‌کند و احســاس 

سیری را افزایش می‌دهد.

چگونه مصــرف کنیم؟ می‌توانید آن را بــا میوه‌های تازه و 
دانه‌های چیا ترکیب کنید.می توانید این ماست را در کنار 

وعده های غذایی اصلی هم استفاده کنید.
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اگر در خانه سالمند دارید یا والدین‌تان وارد این دوره شدند حتما متوجه شدید که خانه 

اغلب‌مان با آن‌چه مورد نیاز یک سالمند است، تناسب ندارد. بخش‌های دیگری در خانه 

مانند تجهیزات جدا از معماری هستند و به سلامت سالمند کمک می‌کنند. بعضی از این 

تجهیزات را می‌توان به خانه اضافه کرد تا ســالمند این دوره را با آسایش بیشتر و نگرانی 

کمتری طی کند. در این مطلب می‌خواهیم به وســایل ســاده اما کاربردی اشاره کنیم که 

می‌تواند دوره سالمندی را از این رو به آن رو کند. 

انتصاری    | روزنامه نگار
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بیشتر بدانیم

تغذیه

رفاقت کبد با خوراکی‌های تلخ، سونا و سیر!
کبد در فرایند ســم‌زدایی از بدن عملکــردی فوق‌العاده 

دارد، اما اگر می‌خواهید این فرایند را بیشتر تقویت 

کنید، سبزیجاتی را که برگ تیره دارند و سرشار 

کلروفیل‌انــد باید بــه رژیم غذایی خــود اضافه 

کنید. این ســبزیجات به خنثی‌کردن سموم و 

عملکرد کبد کمک می‌کند.

کارشناســان می‌گوینــد غذاهای غنــی از گوگرد 

مانند کلم بروکلی و کلم وحشــی )کلم سنگ( به بدن 

کمک می‌کنند گلوتاتیــون تولید کند؛ آنتی‌اکســیدانی که از 

سلول‌های کبدی محافظت می‌کند و در دفع سموم نقش دارد. اضافه‌کردن این سبزیجات به 

رژیم غذایی ساده است: می‌توانید بروکلی را کبابی کنید، کلم بروکسل ریز‌شده را به سالادتان 

بیفزایید و با کلم سنگ، کلم‌پلو بپزید. همچنین سیر و پیاز هم در تولید گلوتاتیون نقش دارند. از 

دیگر راه‌های موثر و آسان برای کمک به سم‌زدایی طبیعی کبد نوشیدن آب است. حتی اگر از 

نوشیدن آب ساده خسته‌ شده‌اید، می‌توانید سراغ دمنوش‌هایی مانند چای سبز بروید. پیروی از 

سبک زندگی سالم، ورزش کردن، خواب کافی و کنترل استرس هم توانایی کبد را در سم‌زدایی 

موثر افزایش می‌دهد. 

6دلیل برای انجام حرکات کششی در زمستان
دقت کردید دردهای استخوانی و خشک شدن مفاصل در فصل زمستان بیشتر خودش را نشان 

می‌دهد؟ بیشتر افراد صبح‌ها وقتی می‌خواهند از رختخواب برخیزند دچار مشکل می‌شوند و 

این برایشان کم‌کم به یک مشکل روزانه تبدیل می‌شود. اما جالب است بدانید با انجام حرکات 

ســاده‌ای می‌توان از این مشــکلات رها و حسابی ســرحال شــد؛ به‌خصوص حرکات کششی 

صبحگاهی. ما 6دلیل برای این که این حرکات به شما کمک خواهد کرد، می‌آوریم.

بهبود گردش خون | کارشناسان تناسب اندام می‌گویند کشش باعث افزایش گردش 1
خون می‌شود، این حرکت اکسیژن و مواد مغذی بیشتری به عضلات شما برای گرم‌کردن 

می‌رساند.

افزایش تحرک مفاصل| حرکات کششی خاصیت ارتجاعی عضلات و تحرک مفاصل را 2
افزایش می‌دهد. عضلات حرکات بهتری خواهند داشت، چون به‌طور مؤثرتری کشیده و 

منقبض می‌شوند.

انعطاف‌پذیری عضلات| هوای سرد، ماهیچه‌ها را منقبض می‌کند و باعث می‌شود افراد 3
پس از حرکت، احساس ناراحتی یا محدودیت کنند. حرکات کششی پادزهر این امر است، 

زیرا عضلات شما را به آرامی کشش می‌دهد، آن ها را شل می‌کند و هر نوع تنشی را از بین می‌برد.

سرعت بخشیدن به ریکاوری|حرکات کششی، عضلات خسته یا تحت فشار را با ایجاد 4
جریان خون بهتر در نواحی مد نظر جوان می‌کند و باعث می‌شود که عضلات خیلی سریع‌تر 

و با درد کمتر بهبود پیدا کنند.

قراردادن بدن در وضعیت مطلوب|حرکات کششی بدن را صاف می‌کند، زیرا عضلات 5
سفت را کشیده و ستون فقرات را در موقعیت مناسب نگه می‌دارد.

آماده‌سازی‌ بدن برای ورزش|ماهیچه‌های سرد بیشتر مستعد آسیب هستند، به‌خصوص در 6
صبح‌های زمستان. گرم کردن باید شامل حرکات کششی باشد. این حرکات ماهیچه‌ها را برای 

فعالیت‌های مختلف روزانه از انجام کارهای سبک خانه گرفته تا تمرینات سنگین آماده می‌کند.

  مواد لازم
برگ ریحان سبز: 250گرم

پنیر پارمسان: 70گرم

مغز بادام زمینی: 50 گرم

سیر: 3حبه:

روغن زیتون: یک پیمانه

نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

آب لیموترش: یک قاشق چای‌خوری

موضوعی که نباید از آن خجالت بکشید

افزایش ســن| برخی تغییرات در میل و عملکرد جنســی با افزایش ســن رایج است. اما 
تغییرات شــدید می تواند نشانه ای از یک مشــکل بزرگ تر باشــد. اگر این اتفاق افتاد با 

پزشک خود صحبت کنید.

مشکلات سلامتی| سلامت کلی شما و هر گونه شرایط پزشکی که دارید نیز بر زندگی 
جنســی شــما تاثیر می‌گذارد. شــرایطی که می‌تواند بر این توانایی تاثیر بگذارد عبارت 

اند از:

* بیماری قلبی و عروقی )رگ های خونی(

 * دیابت، فشار خون و کلسترول بالا

* عدم تعادل هورمونی و چاقی

* اختلالات سیستم عصبی مانند مولتیپل اسکلروزیس و بیماری پارکینسون

به یاد داشته باشید تغییرات ناگهانی در میل جنسی یا توانایی شما برای داشتن رابطه 

می‌تواند نشــانه‌ای از یک بیماری پزشکی باشــد. اگر متوجه آن‌ها شدید به پزشک خود 

اطلاع دهید.

داروها| داروهایی مانند افســردگی و داروهای فشــار خون بالا نیز می‌توانند بر رابطه 
جنســی تاثیر بگذارند. اگر بعد از شــروع یک داروی جدید متوجه مشــکلاتی شدید، از 

پزشــک خود بپرســید که چگونه عوارض جانبی را مدیریت کنید یا این کــه آیا می تواند 

نسخه شما را تغییر دهد.

عادات ناسالم| سیگار کشیدن  و سایر عادات ناسالم نیز ممکن است به عملکرد جنسی 
شما آسیب برساند. از طرف دیگر، ورزش منظم ، کاهش وزن و مدیریت استرس می تواند 

زندگی جنسی شما را بهبود بخشد.

مسائل روانی و عاطفی| استرس، اضطراب، افســردگی و سایر مسائل روحی-روانی 
می‌تواند تاثیر زیادی بر زندگی جنسی شما داشته باشد. همچنین عصبانیت از شریک 

زندگی‌تان، بی‌حوصلگی از رابطه و ســایر مســائل جاری همگی می‌توانند بر شما تاثیر 

بگذارند.

گزینه‌های درمان چیست؟

ممکن اســت از صحبت کردن با پزشــک درباره مشکلات جنســی خود عصبی شوید یا 

خجالت بکشــید. اما صحبت درباره نگرانی‌های خود با پزشک اولین قدم برای دریافت 

کمک است.پزشک، سوالاتی درباره آن چه اتفاق می‌افتد، می‌پرسد. آن ها ممکن است 

یک معاینه فیزیکی انجام دهند و آزمایش‌های دیگری )مانند آزمایش خون( را درخواست 

کنند تا بفهمند که آیا وضعیت سلامتی، مشکل شماست یا نه. بهتر است اگر مشکلاتی 

مانند بیماری قلبی، چاقی یا افسردگی دارید با کمک پزشک و روان‌شناس آن را درمان 

کنید. همچنین عادات ناسالم را از زندگی خود محدود یا حذف کنید. همچنین ممکن 

است پزشک با تجویز دارو یا توصیه بعضی ورزش‌ها به شما در این مورد کمک کند.

برخی مردان حین رابطه جنســی با مشــکلاتی دست‌وپنجه 
نرم می‌کنند کــه پزشــکان بــه آن، اختلال عملکرد جنســی 
می‌گویند. عوامل متعددی می‌تواند در این موضوع تاثیرگذار 
باشد از سلامتی، استرس، نگرانی‌های مربوط به رابطه و مسائل 
دیگر. اما بسیاری از انواع مشکلات جنسی قابل درمان یا بهبود هستند. 

اما دلیل این مشکلات رایج چیست و چه باید کرد؟

بیشتر بدانیم

آقایان


