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 شهرآرا محله /  ویژه منطقه ثامن

اگر پارک 
ویژه‌ای 
ندارید، ‌از 
همین‌پارک‌های 
موجود در منطقه 
برای دورهمی 
استفاده کنید 
یا باهم قرار 
بگذارید و 
در ساعتی از 
روز ‌که حس 
می‌کنید برایتان 
بهتر است، 
پیاده به‌ حرم 
بروید و برنامۀ 
دورهمی‌تان 
را در یکی از 
رواق‌های حرم 
داشته باشید

   معصومه حسن‌زاده:
»تمام صحبت‌هایی که امــروز در این‌کارگاه 
شد، خوب و کاربردی بود. اگرچه من 35ساله 
هســتم و تا ســالمندی فاصلۀ زیادی دارم، 
امــا این‌حرف‌هــا برای اطــاع و انتقــال به 
سالمندان خانواده، مثل پدر و مادرم، بسیار 
مفید است. چه‌خوب است که حداقل ماهی 
یک‌بار از این‌جلسات آموزشی در محله برگزار 
شود. اگر بروشورهای حاوی همین اطلاعات 
هم دراختیار حاضران قرار بگیرد، خیلی‌مؤثر 

و کاربردی‌تر است.«.

  طلعت یثربی:
»برنامه‌هایــی از این‌دســت، تأثیــر زیادی 
لــی دارد. مثــا  گاهی‌بخشــی اها در آ
همین‌برنامــۀ امــروز، بــرای مــن کــه مرز 
60ساگی را رد کرده‌ام، بســیار مفید بود. 
کاش این‌برنامه‌هــا بیشــتر بــود و زمــان 
بیشتری به ‌آن اختصاص می‌‌یافت، چراکه 
اثر بســیار مثبتی در زندگــی اهالی دارد. 
شخصاً در جلسات آموزشــی هفتگی مرکز 
بهداشــت شــرکت می‌کنم و تأثیر مثبت آن 

را در زندگی‌ خود و خانواده‌ام می‌بینم.«.

  زینب سهرابی:
»حدود 60سال است در محلۀ عیدگاه زندگی 
می‌کنم. بچه‌هایم هرکدام ســر خانه و زندگی 
خودشان هستند. اوایلی که همسرم فوت کرده 
بود، افسردگی گرفتم، اما کم‌کم با ارتباطی که با 
خانم‌های مسجدی پیدا کردم حالم بهتر شد. 
من حرف‌های مدرس این‌کارگاه را کاملا تأیید 
می‌کنم، چــون تأثیر حضور در جمع و بودن در 
فضاهای معنــوی را خــودم تجربه کــرده‌ام و 
می‌دانم چقدر به افرادی که شرایط من را دارند، 

کمک می‌کند.«.

به‌همت شهرآرا و همراهی پایگاه بسیج »شهیدسادات« و مرکز بهداشت »شمس‌الشموس« برگزار شد

همایش آموزشی »سالمندی را جدی بگیرید«
 غزل مولانا- در دنیای مدرن توجه به سلامت روان سالمندان باید ‌یکی از موضوعات ‌و دغدغه‌های مهم هرخانواده‌ای باشد؛ سالمندانی 
که هرکدامشان می‌توانند برای دیگران منبع ارزشمندی از تجربۀ یک‌عمر زندگی باشند. باید توجه داشته باشیم این‌گروه سنی درصورت   
نادیده‌گرفته‌شدن، به انسان‌هایی خموده و ملول تبدیل می‌شوند که هیچ‌آینده‌ای برای خود متصور نیستند؛ از این‌رو برگزاری کلاس‌های 
روان‌شناسی دوران سالمندی، می‌تواند نقش مهمی در آگاهی‌بخشی پدران و مادران پیر ما داشته باشد. اتفاقی که هفتۀ گذشته 
به‌همت شهرآرا محله )منطقۀ ثامن( صورت گرفت و نشریۀ ما توانست با همکاری پایگاه بسیج »شهیدسادات« و مرکز بهداشت 

»شمس‌الشموس« در خانه‌موزۀ شهیدان دهنوی یک‌کارگاه آموزشی برای بانوان سالمند محلۀ عیدگاه برگزار کند.

با مردم

 فراموشی‌ها را فراموش کنید
این‌کارگاه آموزشــی با صحبت‌هــا و نکته‌های 
انســیه یاســری، کارشــناس مرکز بهداشــت 
شمس‌الشموس‌، آغاز شد. حرف‌ها و نکته‌هایی 
که در زندگی روزمرۀ هر سالمندی به کار می‌آید. 
وی گفت: »ســالمندان توجه داشــته باشــند 
که با فراموش‌کــردن هرموضوعی، احســاس 
نکنند دچــار آلزایمر یا فراموشــی دوران پیری 
شــده‌اند؛ فراموشــی و از یاد بردن، موضوعی 
کاملا طبیعی است و برای هرکسی و در هرسنی 
می‌تواند پیش بیاید، اگرچه با افزایش دغدغه‌ها 
و دل‌مشــغولی‌ها، این‌امر برای پدران و مادران 
با سن بالا بیشــتر اتفاق می‌افتد، اما باید توجه 
داشــته باشــیم که تلقین این‌موضوع، ‌ســبب 

آلزایمر زودهنگام می‌‌شود.«.

  شادی‌های گذشته را ادامه دهید
یاسری با بیان اینکه یکی از عوامل تشدید‌کنندۀ 
آلزایمر، استرس و ترس از فرداهای نیامده است، 
از سالمندان خواست سعی کنند به‌هرنحوی که 
می‌توانند اســترس را از زندگی خود دور کنند. 
وی افزود: »توجه به علایق دوران جوانی و رفتن 
به‌سراغ آنچه روزی موجب نشاط شما می‌شود، 
در سلامت روحی‌ سالمندان بسیار مؤثر است. 
اگر در دوران جوانی دورهمی‌هایی داشته‌اید، 
ســعی کنید این‌دورهمی‌های دوســتانه را در 
ایام ســالمندی نیز ادامه دهید. اگر به اســتخر 
می‌رفته‌اید و اهل کــوه بوده‌ایــد، نگویید از ما 
گذشــته و خانه‌نشین شوید. ســالمندان شاید 
آن‌قدرت گذشته را برای بالارفتن از کوه‌ یا برای 
شــناکردن نداشــته باشــند‌، اما همیــن بودن 
درمیان جمــع، در افزایش امید آن‌ها به زندگی 

بسیار مؤثر است.«.

  محافل معنوی به شما کمک می‌کنند
ارتباط با خدا و حضــور در محافل دعا، یکی‌دیگر از پیشــنهاداتی بود که 
این ‌کارشــناس مرکز بهداشــت به بانوان‌ ســالمند محلۀ عیدگاه داشت. 
وی ادامه داد: »رفتــن به مکان‌های مذهبی، چون مســجد و حرم مطهر 
امام رضا)ع(، در ســامت روان و جلوگیری از افسردگی دوران سالمندی 
کمک‌کننده است. زندگی سالمندی که نماز جماعتش را هر ظهر و شب در 
مسجد محله برگزار می‌کند، همچون زندگی یک‌کارمند نظم پیدا می‌کند؛ 
این‌امر زندگی سالمند را از رکود و یک‌نواختی خسته‌کننده و درعین‌حال 
ناامید‌کننده خارج می‌کند. یکی از مزایای این‌حضور در محافل معنوی، 
چون جلسات قرآن و دعا، بودن در کنار هم‌سالان و گفت‌وگو با آن‌هاست.«.

 

  پرهیزهای دوران سالمندی
»خوردن یا نخوردن« موضوع دیگری بود که یاســری بــه آن پرداخت و از 
ســالمندان حاضر در کارگاه خواســت به آن عمل کنند. وی تصریح کرد: 
»ســالمندی دوره‌ای نسبتاً طولانی است و ممکن اســت فرد را با ضعف و 
تحلیل بدنی در زندگی مواجه کند، اما نمی‌توان این‌پدیده را یک‌بیماری 

قلمداد کرد.«.
وی ادامه داد: »ســالمندان، اغلب مزاجی ســرد و خشــک دارند و باید از 
غذاها و نوشیدنی‌هایی که مزاج گرم و تر دارند، پرهیز کنند. آن‌ها در درجۀ 
اول باید از غذاهای با حجم کم ولی با ارزش غذایی بالا اســتفاده کنند که 
هم ســریع هضم می‌شــود و هم زود از معده خارج می‌شود. ازآن‌جاکه در 
این‌سنین، دستگاه گوارش ضعیف اســت، غذا باید در سه یا چهار وعده 
و به‌‌دفعات خورده شــود. زردۀ تخم‌مرغ نیم‌پز، آب‌گوشــت کم‌چرب، نان 
خوب‌‌پخته‌شــده، گوشت بره، جوجه، مرغ یا خروس، گوشت کبک، شیر 
گرم و عســل، حریرۀ بادام و حلیــم کم‌چرب گندم، بهتریــن غذاها برای 

یک‌سالمند هستند.«.

   گروهی به حرم بروید
پرهیز از مصرف نوشابه‌های گازدار، مواد سرخ‌کردنی، نوشیدنی‌های 
کافئین‌دار، به‌خصوص بعد از شام، جزو مواردی بود که این‌کارشناس 
بهداشت منطقۀ ما، ســالمندان را از مصرف آن‌ها برحذر داشت. او در 
ادامه به شــرایط ویژۀ منطقه ثامن پرداخت و گفت: »شــاید سالمندان 
این‌منطقه درمقایســه با مناطق دیگر از رفاه کم‌تری برخوردار باشند، 
اما هنر آن اســت کــه بتوانید در بدترین شــرایط، ســامت روح و روان 
خودتان را حفــظ کنید. اگر پارک ویژه‌ای نداریــد، ‌از همین‌پارک‌های 
موجود در منطقه برای دورهمی اســتفاده کنید یــا باهم قرار بگذارید 
و در ســاعتی از روز ‌که حس می‌کنید برایتان بهتر اســت، پیاده به‌ حرم 
بروید و برنامۀ دورهمی‌تان را در یکی از رواق‌های حرم داشــته باشید. 
پاتوق‌های خانگی برای خودتان داشته باشــید و این‌برنامه‌ها را ادامه 

دهید تا افسردگی و رخوت به سراغتان نیاید.«.
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