
۱۲

یه
ـا

ــ
س

هم

۴شنبه
۱۴۰۱ اســفند  ۱۰
۱۴۴۴ شعبان  ۰۸
شـــــماره ۳۸۹۴

درمانگاه

عسل رژیمی نداریم

       شـهروند: گاهی کـه بیرون از خانه هسـتم و گرسـنه می شـوم،
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بیسـکویت های سـبوس دار می خـورم. آیـا خـوردن آن قنـدم را 

بـالا می بـرد؟ آیا خـوردن نوشـابه های رژیمی هم که قنـد ندارند،

برای دیابتی ها مضر است؟

  بیسـکویت ها بـا هـر مارکـی کـه باشـند قنـد دارنـد و شـیرین هسـتند 

و قندتـان را بـالا می برنـد. باوجود ایـن، خـوردن ایـن بیسـکویت ها 

به دلیـل اینکه سـبوس دارنـد، بهـتر از بقیـه بیسکویت هاسـت. البته 

ایـن موضـوع را نبایـد بـه ایـن تعمیـم داد کـه خوردنش  بـه هـر مقدار،

مشـکلی بـرای فـرد ایجـاد نمی کنـد، بلکـه مـا بـه دیابتی هـا توصیـه 

می کنیـم که از همه خوراکی ها مـصرف کنند، اما به اندازه. زیاده روی 

در مـصرف خوراکی هـا قندخـون را افزایـش می دهـد، به ویـژه اگـر فـرد قنـد بالایی هم 

داشـته باشـد. درباره نوشـابه های رژیمی هـم باید بگویم کـه هرچند در این نوشـابه ها 

گلوکلـز را حـذف کرده انـد و از شـیرین کننده دیگـری اسـتفاده می کننـد، بـاز هـم 

مصرفشـان می توانـد برای شـما بیماری زا باشـد. افـراد دیابتـی به دلیل بیماری شـان 

مسـتعد بیماری هـای قلبی عروقـی و اعصـاب نیـز هسـتند و خـوردن ایـن نوشـابه ها 

به طـور دائـم می تواند مشکلاتشـان را تشـدید کنـد. توصیه ما به شـما و همـه دیابتی ها 

ایـن اسـت کـه از ایـن نوشـابه ها فقـط در زمانی کـه بسـیار هـوس کرده ایـد، بـه مقـدار 

خیلـی کـم اسـتفاده کنید.

       شـهروند: فروشـنده، عسـلی را بـه مـن فروختـه کـه مخصـوص افـراد دیابتی 

اسـت. آیـا با توجه بـه بیـماری ام می توانـم از آن بـه هـر مقـدار کـه می خواهـم 

اسـتفاده کنـم؟

متأسـفانه ایـن تبلیغ، دروغی بیش نیسـت کـه این روزهـا برخی فروشـندگان ادعایش 

را دارنـد. پـس به هیچ وجـه گـول این گونـه تبلیغـات را نخوریـد؛ زیـرا چیـزی بـه  اسـم 

عسـل رژیمـی وجـود نـدارد و حتی اگـر سـاکاروز آن را کاهش داده باشـند، بـاز هم قند 

خونتـان را افزایـش می دهد.

نکته روز

 مبتلایان به سنگ کیسه صفرا 

غذاهای کم چرب بخورند

شادفر

دریافـت غذاهـای چـرب و شـیرینی بعـد از جراحـی کیسـه صفـرا می توانـد بـه افزایش 

نفـخ، التهـاب و اسـهال منجر شـود.

بیـماران مبتـلا بـه سـنگ کیسـه صفـرا بایـد از مـصرف موادغذایـی ماننـد لبنیـات 

پرچـرب، بسـتنی، پنیر و شـیر کامل و غذاهای سرخ شـده مانند سـیب زمینی، سـس ها 

و سـوپ های خامـه ای، کـره، غذاهـای فراوری شـده مانند سوسـیس، آبگوشـت، پیتزا،

همبرگـر، انواع شـیرینی، کروسـان، بیسـکویت، دونـات، چیپس، پفک، غذاهـای تند و 

کافئیـن به مـدت یک ماه پس از عمل جراحـی خودداری کنند. در مقابـل، این بیماران 

بایـد مقـدار مـصرف فیـبر را به تدریـج افزایـش دهنـد، زیـرا مصرف بیـش از انـدازه فیبر 

می توانـد سـبب ایجـاد نفـخ شـود. همچنیـن، بهـتر اسـت از مـصرف سـبزی های نفاخ 

ماننـد انـواع کلم، انـواع تـرب، بادمجان، پیـاز، خیـار و ذرت پرهیـز کنند.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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طب 
 الرضا(ع) 

راهکارهای تقویت حافظه

امیرمقدم

 پیداکـردن راهکارهایـی بـرای تقویـت حافظـه، چه بـرای خودمـان و چـه فرزندانمان،

از آن نکاتـی اسـت کـه همـه مـا به دنبـال آن هسـتیم. درکتـاب طب الرضـا(ع) دراین باره 

آمـده اسـت: کـسى کـه می خواهـد عقلـش نیرومنـد شـود، بایـد کـه هـر روزه سـه دانـه 

هلیلـه را بـا نبـات بخورد.

در طب نویـن خـوردن خوراکی هایـی کـه دارای ویتامین ب باشـند، بـرای عملکرد مغز 

مفیـد دانسـته شده اسـت، زیـرا یکـى از انـواع ویتامین هایـى کـه در تنظیـم سلسـله 

اعصـاب به ویـژه مغـز دخالـت کامـل دارد، همیـن ویتامین ب اسـت.

امـروزه برای درمان بیشـتر مبتلایـان به جنـون و اختلالات مغـزى این ویتامیـن تجویز 

می شـود، زیـرا میـزان ایـن ویتامین در بـدن آنان بسـیار کم اسـت. اگرچه بررسـی های 

تجربـی نشـان داده اسـت کـه ایـن ویتامیـن در بدن برخـی نتیجـه عکس هـم می دهد 

و سـبب بـروز اختلالاتـی می شـود و نیـاز اسـت کـه ایـن دسـته از افـراد از مـواد دیگری 

ماننـد آدنیـن و سـیتوزین اسـتفاده کننـد؛ دو مـاده ای کـه در بسـیارى از غذاهـا ماننـد 

جگـر، قلـوه، مغز گوسـفند و گوسـاله به حـد کافى وجـود دارند.

البتـه ایـن نکتـه بـه معنـای این نیسـت که همـه با یک نسـخه یکسـان شروع بـه خوردن 

ایـن موادغذایـی کننـد، زیـرا مرتـب خـوردن ایـن غذاهـا، هرچنـد به مقـدار کـم، بـرای 

بـدن مناسـب نیسـت و می توانـد عوارضـی داشـته  باشـد، ماننـد غلیظ شـدن خـون،

ازبیـن رفـتن اشـتها، تنبل شـدن کبد و زیاد شـدن صفـرا. هرچند مرتـب نخوردنش هم 

می توانـد نتیجـه نامطلـوب دیگـری به همـراه داشـته باشـد.

در کتـاب طب الرضـا(ع) بـا توجـه بـه آثـاری کـه مصرف کـردن یـا نکـردن مرتـب ویتامین 

ب بـرای بـدن دارد، توصیـه بهـتری بـرای تقویـت حافظـه شـده  اسـت: از هلیله سـیاه و 

زرد، مـلاس سـیاه، شـکر سرخ و نبـات هنـدى کـه آن را از شـکرسرخ و گاهـى از نیشـکر 

می سـازند، می تـوان بـرای تقویـت حافظـه و عملکـرد بهـتر مغـز اسـتفاده کـرد، بـدون 

آنکـه نگـران مداومـت مصرف آن هـا و عـوارض نامطلوبى باشـیم کـه ممکن اسـت برای 

بـدن ایجـاد کنند.

هواداری از موسپیدان
ترها را داشت در روزهای آخر سال که باید بیشتر ملاحظه حال بزرگ

 از یاری رساندن به آن ها غافل نشویم

سـمیرا شـاهیان|            مـاه اسـفند از راه رسـیده اسـت و 

سوژه 
 روز

همـه دنبـال رتق وفتـق کارهـای عقب افتاده شـان 
هسـتند. کارهـای نیمـه کاره هـمکه بـرای هیچ کس 
پایانی ندارد؛ امور بانکی، خانه تکانی، سروسامان دادن 
بـه اسـناد و مـدارک،کارهـای شـخصی و.... حـال کـه همه مـان دنبـال 

کاروبارهـا هسـتیم، بهتر اسـت تا هنـوز به یکـی دو هفته پایانی سـال 

نرسـیده ایم و غـرق در بدو بدوهـا نشـده ایم،کمـی ازکارهـای متفرقـه 

یـا گشـت وگذار در فضـای مجـازی بکاهیـم و بیشـتر بـه سـالمندان 

اطرافـمان کـه برکـت زندگـی مـا هسـتند، رسـیدگیکنیم زیـرا پیامبر

گرامـی اسـلام(ص) می فرماینـد: برکـت بـا بـزرگان شماسـت. راه هـای 

یاری رسـاندن بـه بزرگ ترهـا بی شـمارند و هـرکـدام از مـا بـا توجـه بـه 

موقعیت و شرایطمان به گونه ای می توانیمکمک رسـان آن ها باشـیم.

محتاجـان کـن/ بـه دمـی یـا درمی پـس «تـا توانـی بـه جهـان خدمـت کارهای روزانه به آن هـا تکیهکنند.حسـاب بـازکننـد یـا بتواننـد بـرایندارندکـه روی هم صحبتـی با آن ها دوروبرشان فرزند، آشنا یا همسایه ای بیشـتر سـالمندان در ایـن مرحلـه از زندگـی تنهـا هسـتند و گاهـی 
یا قدمی یا قلمی».

خانه تکانی

خانـه بزرگ ترهـا در طـول سـال خانـه امیـد کوچک ترهاسـت. در 

شـلوغی زندگـی فرزنـدان، ایـن پدرومادرهـا هسـتند کـه همیشـه 

درِ خانه شـان و آغـوش گرمشـان بـرای حمایـت از بچه هـا باز اسـت.

شـاید خانه تکانـی آخر سـال فرصت خوبـی برای جـبران این بخش 

از محبـت  آن هـا باشـد. هـر سـال دمِ عیـد نـوروز یکـی از کارهایی که 

دغدغـه انجـام آن روی دوش بزرگ ترهـا و پابـه سـن گذاشـته ها 

سـنگینی می کند، خانه تکانی اسـت. افراد مسن، معمولا مشکلات 

جسـمی زیادی دارند و اگر بخواهنـد کارهای خانه، آن  هم در اندازه 

خانه تکانـی را تنهایـی انجـام دهنـد از پـا می افتنـد. بنابراین پیش 

از شروع خانه تکانـی بـرای خود، سـعی کنیـم به ملاقـات بزرگ ترها 

مانند پدرومادر، اقوام و آشـنایان مسـن و همسایه ها برویم و از آن ها 

بخواهیم کارهای سـنگین خانه شـان را به ما بسـپارند. به ویژه اینکه 

بیشـتر بزرگ تر هـا حساسـیت های زیـادی در خانـه داری دارنـد و 

از لکه شـدن مبل هـا و فر ش هـا، تیره شـدن پرده هـا و... غصـه دار 

می شـوند و همیشـه دنبال تمیزکاری خانه و کاشانه شـان هستند.

حواسـمان باشـد در دیدوبازدیدهای کوتاه این روزهایمان هر وقت 

بـه خانـه مسـن ترها می رویـم، نگاهـی بـه دوروبـر آن هـا بیندازیـم 

و اگـر مـوردی می بینیـم کـه نیـاز بـه نظافـت دارد، بـرای انجـام آن 

دسـت به کار شویم.

نیازهای عاطفی و ارتباطی

درباره قدردانی کردن از پدرومادر ضرب المثل های زیادی 

شـنیده ایم؛ مثـل اینکـه «جگرها خون شـود تا یـک پسر مثل 

پـدر گـردد.» همه سـالمندان پـس از بزرگ کـردن فرزندان و 

در سـال های تنهایی، نیازهای عاطفی و ارتباطی هم دارند.

یکـی از راه های کمک کـردن به سـالمندان و پدرومادرهای 

مسـن توجه به همین نیازشـان است. شـاید بد نباشد گاهی 

برای احترام و توجه به سـالمندان از آن ها نصحیت بخواهیم 

زیـرا سـالمندان بـا تجربه هـای گران بهایشـان در زندگـی 

می تواننـد بهتریـن صحبت ها را برای ما داشـته باشـند.

همسایه سالمند

بسـیاری از افراد مسـن ترجیـح می دهند هرچنـد تنها،

ولـی در خانـه خـود زندگـی کننـد، چـون سـالیان سـال 

در آنجـا زندگـی کرده انـد و در خانـه دیگـری احسـاس 

راحتـی نمی کننـد. بـرای کمـک بـه چنیـن افـرادی در 

کارهـا و فعالیت هـای روزمره شـان گزینه هـای زیـادی 

وجـود دارد؛ از کمک کـردن در امـور خانـه داری تـا 

سرزدن هـای روزانـه (یا بیشـتر) یا کمـک در تهیـه غذا،

حتـی فعالیت هـای سرگرم کننـده ماننـد بـازی یـا رفتن 

بـه مکان هـای تفریحـی.

ایـن ارتباطات می تواند یـک فرصت عالی برای جوانان 

خانواده باشـد تا بتوانند با مقتضیات دوران پیری آشـنا 

شـده و در ضمـن بـه ایـن افـراد کمـک کننـد. فرزنـدان 

مـا معمـولاً وقتـی کار خوبی انجـام می دهند، احسـاس 

غـرور و خوشـحالی می کننـد. از آن طـرف یـک بازدیـد 

کوتـاه توسـط یـک جوان ایـن امـکان را فراهـم می آورد 

تـا روز خوبـی هم برای همسـایه سـالمند رقـم بخورد.

برای احترام به سالمندان به آن ها زنگ بزنیم ۱
گوش شنوایشان باشیم ۲

در حضور سالمندان مؤدبانه برخورد کنیم ۳
۴                   برای توجه بیشتر به سالمندان با آن ها غذا بخوریم                   برای توجه بیشتر به سالمندان با آن ها غذا بخوریم

با آن ها درباره گذشته صحبت کنیم ۵

سالمندی، نه کودکی

سـالمند ماننـد کـودک بـه کمـک دیگـران نیـاز دارد. در 

حرکت کـردن، انجـام امـور روزمـره، بیـرون رفـتن از خانـه،

مـصرف دارو و هـرکار دیگر به حمایت فردی جـوان و توانمند 

احتیـاج دارد، امـا شرایط روحـی او با کودک متفاوت اسـت.

کودک در ابتدای مسیر زندگی است و هنوز چیزی نیاموخته 

اسـت. امـا سـالمند، کوله بـاری از تجربه در ذهن خـود دارد.

متأسـفانه بسـیاری از جوان هایـی که از سـالمندان مراقبت 

می کننـد بـا  سـالمندان  رفتـاری مشـابه یـک کـودک دارند 

و ناخـودآگاه موجـب رنجـش آن هـا می شـوند. سـالمندان 

مغـرور و حسـاس اند و توقـع رفتـاری تـوأم بـا احـترام دارنـد،

امـا همیشـه ایـن احـترام را دریافـت نمی کنند.

کمک هایی که می شـود روی آن ها فکر کرد

         از سـالمندان بخواهید داسـتان های جالب زندگی و تجربیاتشـان را تعریف کنند.

         بـه ظاهـر سـالمند خانواده تـان اهمیـت دهیـد؛ موهای آن هـا را مرتب کنیـد، لباس های تمیز و اتوکشـیده تنشـان کنید و ناخن هایشـان 

را بچینید.

         سـالمندان بـه همسـایه های خـود عـادت کرده انـد، همراهی شـان کنیـد گاهـی بـه دیـدن دوستانشـان در پـارک و مسـجد برونـد و بـا 

فروشـنده هایی کـه سـال ها از آن هـا خریـد کرده انـد، معـاشرت کننـد.

         هر از گاهی فرصتی فراهم کنید تا فرد مسـن بتواند با یکی از دوسـتان هم سن وسـالش دیدار کند.

         در کمـک به سـالمندان به انتظـار او از خودتان و غرورش توجه کنید.

خریدهای عید

مـاه آخـر سـال، وقـت خریـد اسـت. خریـد وسـایل سـفره 

هفت سین، مایحتاج خانه، نونوارکردن لباس ها و وسیله ها،

هدیـه فرزنـدان و جوانـان. بهـتر اسـت روزی که دنبـال تهیه 

خوراکی های سـفره سـنتی هفت سـین می رویـم از هر کدام 

کمـی بیشـتر بخریـم تـا بـه بزرگ ترهایـی کـه پـای راه رفـتن 

ندارنـد هـم کمکـی کنیـم. همچنیـن می توانیم فهرسـتی از 

احتیاج هـای ضروری سـالمندان اطرافـمان بنویسـیم و در 

یکـی از روزهایی کـه خرید می رویـم، اقلام آن فهرسـت را هم 

بخریـم. امـا سـالمندانی کـه نیـاز بـه کمک و یـاری مـا دارند،

حتـما از اعضـای خانواده مـان نیسـتند کـه بـه گـردن ما حق 

دارنـد، بلکـه گاهـی همسـایه هسـتند کـه دو حق بر گـردن ما 

دارنـد؛ حق همسـایگی و بـرادر ایمانـی. ازایـن رو می توانیم 

کمـی هـم در احـوال همسـایه هایمان دقیـق شـویم. اگـر 

همسـایه ای داریـم کـه احسـاس می کنیم نیـاز مالـی دارد،

سـعی کنیـم فهرسـتی از نیازمندی هایـش را تهیـه کنیـم و بـا 

همفکـری و مشـارکت دیگـر همسـایه ها آن هـا را خریـداری 

کنیـم. می شـود هـر فـردی بخشـی از خریـد را قبـول کنـد و 

درنهایـت یک بسـته را بـه خانـواده سـالمند هدیـه بدهیم.

روزی  برای خدمت

اگـر کارمنـد هسـتیم و در هفتـه خیلـی 

فرصـت رسـیدگی بـه پدرومـادر یـا 

بزرگ ترهای اطرافمان را نداریم، سعی 

کنیـم یک یـا دو روز در هفتـه را به آن ها 

اختصاص دهیم. در این روزها بیشتر به 

آن ها محبت و کارهای عقب مانده شان 

را پیگیـری کنیـم و برای ایـن رفتار خود 

ارزش قائل شویم زیرا این رفتار الگویی 

بـرای فرزندانمـان می شـود و در آینـده 

آن هـا نیـز نسـبت بـه پدرومـادر خـود 

بی تفـاوت نمی شـوند.

دوری و تنهایی
اسـتفاده از آن می توانیـم بـه عزیزانمان نشـان دهیم تلفنـی یکـی از روش های شـخصی مؤثری اسـت که با در آینده گریبان گیرشـان شود، فراموش  کنیم. تماس بزرگی آن ها و همچنین مشـکلاتی را که ممکن اسـت اختصـاص ندهیـم، ممکـن اسـت به راحتـی ارزش و طـول روز بـه جویاشـدن احـوال عزیزان سـالمندمان برداریـم و بـا آن هـا تمـاس بگیریـم.  اگـر زمانـی را در برویـم. در چنیـن شرایطـی می توانیم گوشـی تلفن را انجـام دهیم. برای نمونه نتوانیم مرتب به ملاقاتشـان باشیم و در ظاهر کاری از دستمان برنیاید که برای آن ها گاهـی هـم پیش می آیـد  از عزیـزان سـالمندمان  دور 

به فکرشـان هستیم.
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سالمندان؛ پیامبران قوم

شـاید ایـن مثـل را شـنیده اید کـه «پیـری به هـزار علـت 

آراسـته اسـت.» جـدا از اینکـه به خاطـر کم توانـی یـا 

ناتوانـی سـالمندان، یاری رسـاندن و احـترام بـه آن هـا 

واجـب اسـت، عمـر رفتـه بر ایـن قـشر از جامعـه حرمتی 

دارد کـه نمی شـود آن را پـاس نداشـت. البتـه فقـط 

کهن سـال بودن دلیـل احـترام نمی شـود، بلکه احترام 

بـه سـالمندان از این روسـت کـه گذشـت روزگار سـبب 

کامل شـدن عقل و تیزبینی آن ها شـده اسـت. از سویی 

فـرد کهن سـال، از خـدا نعمتـی مانند طـول عمـر گرفته  

اسـت و از روی دلسـوزی بهتریـن مسـیرهای ممکـن 

را بـه جوانـان نشـان می دهـد. بـه همیـن خاطـر اسـت 

کـه می گوینـد پیـر در میـان خانـواده (یـا قـوم) خـود،

ماننـد پیامـبر در میـان امـت خویـش اسـت. گذشـته از 

ایـن جایـگاه، موسـپیدان و افـراد سـالمند سرمایـه ای 

همچـون عمرشـان را صرف جامعـه و فرزنـدان کرده اند 

و شایسـته اسـت کـه مـا کوچک ترهـا نیـز در وقـت نیـاز 

یاری رسـان آن هـا باشـیم.

دید و بازدید

در ایـن روزها که خیلی پیش می آید شـاهد تنهایی آدم ها 

باشـیم، ممکن اسـت همسـایه  سـالمندی داشـته باشیم 

کـه در این شـهر غریب اسـت یـا فرزندانـش خیلـی دور از 

او زندگـی می کننـد. بـرای رعایـت حـال چنیـن افـرادی 

می توانیـم هـم بـه دیدنشـان برویـم و هـم سـعی کنیـم در 

رفت وآمدهای محدودی که به خانه شـان می شـود دست 

به کمکشـان باشـیم.

برخـی بزرگ تر هـا هـم در مناسـبت های مختلـف سـال 

مانند عید نوروز مهمانان زیادی دارند، زیرا همه خویشان 

و فامیـل می کوشـند بـه دیـدن آن هـا کـه سن وسـال دار 

هسـتند برونـد. وقتـی بـه خانه ایـن افـراد می رویـم مانند 

یـک مهـمان رفتـار نکنیـم، سـعی کنیـم در شسـتن میوه،

چـای ریخـتن، پذیرایی کـردن و جمع و جـور کـردن 

دوروبرشـان کمـک کنیـم.

همسایه سالمند


