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 اسـتخر از آن مکان هایـی اسـت کـه  بی توجهـی بـه ایمنـی در  آن  می توانـد 

مسـتقیم با جـان افراد بازی کند. برای همین لازم اسـت که هنگام سـاخت 

و بهره بـرداری از آن   برخـی نـکات ایمنی را جدی تـر  بگیریم.

ناجیان

صندلـی ناجیـان غریـق بایـد کنار اسـتخر قـرار بگیرد 

تـا آن ها بتوانند کامل همه فضای اسـتخر را مشـاهده 

کننـد. ارتفـاع صندلـی نیز بایـد اسـتانداردهای لازم 

را داشـته باشـد و بـه زمین متصل شـود. دقـت کنید که 

امکان ایجادشـده برای نشسـتن و رسـیدگی به امور باید 

بـرای نجات غریق اسـتخر فراهم شـود.

بـرای هـر ۱۸۶مترمربـع از سـطح آب نیاز اسـت که یـک بسـته نجات غریق 

بـا تجهیـزات کامـل فراهـم شـود. ایـن تجهیـزات بایـد کنـار اسـتخر فراهم 

باشـد و قابلیـت دید و دردسـترس بودن داشـته باشـد.

اتاق کمک های اولیه

اسـتخر شنا با سطح آبی که اندازه آن به  ۳۷۰مترمربع 

می رسـد، باید دارای یک اتاق  کمک های اولیه باشد 

تا به آسانی در دسترس قرار بگیرد.

علائم هشداردهنده

در مواردی که منطقه استخر باز است و فرایند نجات غریق 

در آن ارائه نمی شود، بهتر است که علائم هشداردهنده 

در قسـمت ورودی و داخـل محوطـه اسـتخر خوانـا و 

درشـت نصب شـود؛ به طوری که کودکان و افراد مسن 

به تنهایی برای شناکردن وارد آب استخر نشوند. همچنین 

علائم هشـداردهنده درون آب اسـتخر نیاز اسـت به خوبی برای  همه خوانا

باشد.

نردبان استخر

از دیگـر تجهیزاتـی کـه نیـاز اسـت در اسـتخرها برای 

ایمنـی افـراد نصب شـود، نردبان اسـت.

دستگیره استخر

منطقـه اطـراف اسـتخر بهـتر اسـت کـه کامـل به وسـیله 

نرده هـای باکیفیت احاطه شـود. هریـک از فضاهای 

خاصی که در اطراف استخر وجود دارد، باید به گونه ای 

از فضـای آب دور باشـد تـا افـرادی کـه مایـل نیسـتند 

شـنا کننـد، با خطر افتـادن درون آب روبه رو نشـوند.

روشنایی

ایمنی در اسـتخرهای شـنا تا حد زیادی به روشـنایی 

سـقفی یا کف نیاز دارد. از این رو در همه اسـتخرهای 

شـنا باید روشـنایی مصنوعی نصب شود.

سامانه تهویه

اسـتخرهای شـنا بایـد از دسـتگاه های تهویـه خوبـی 

برخـوردار باشـند تـا آب درون اسـتخر به خوبـی تمیـز 

شـود. سـامانه تهویه بایـد یک ورودی مسـتقیم هوا به 

شناگرانی که درون آب شنا می کنند، ارائه کند تا آن ها 

دچـار گرفتگـی نفـس نشـوند.  همچنین دسـتگاه  های 

رطوبت گیر و مبدل های حرارتی زیادی هسـتند که بر اسـاس 

اسـتانداردهای مشخص شـده باید درون اسـتخر نصب شوند.

 چند جمله ای  با سالمندان عزیز

امیر مقدم

برای سـپری کردن دوران سـالمندی سـالم و بانشـاط باید از جوانی برنامه ریزی 

کـرد، اما هنوز هم دیر نشـده  و لازم اسـت که خودتـان بیش از دیگران حواسـتان 

بـه سـلامت جسـمی و روحی تـان باشـد. با ایـن کار نه فقـط نیازتـان بـه اطرافیان 

. ن باشـید نیـد کمک حـال دیگـرا ، بلکـه خودتـان هـم می توا کمـتر می شـود

بـرای ایـن منظـور بـه شـما توصیـه می کنیم؛

از مـصرف دخانیـات و مخدرهـا در هـر میـزان و بـه هـر شـکلی پرهیـز کنیـد.

ایـن مـواد برخـلاف جوانـی، دیگـر بـا  بـدن شـما سـازگاری نـدارد.

     حتی اگر در جوانی ورزش نکرده اید، اکنون وقت آن رسیده است که ورزش کردن 
را جدی بگیرید. فعالیت های هوازی هم به تناسـب اندامتان کمک می کند و هم 

از فرسودگی بیشتر عضلات و اسـتخوان هایتان جلوگیری خواهد کرد. بهتر است

 بـه سراغ ورزش هـای گروهی برویـد که روحیه تان را شـاداب تر هـم می کند.

  احساس رویین تنی را رها کنید. چون حتی اگر زندگی سالمی داشته باشید،
بازهـم کهولـت سـن تأثیـرش را بـر سـلامتی می گذارد. معاینه هـای سـلامتی را  

دوره ای انجـام بدهیـد تـا پیـش از نیاز بـه دارو و درمـان بتوانیـد بـا مداخله های 

کمـتر مشـکلات جسـمی را راحت تر برطـرف کنید.

مغزتـان را تحریـک کنیـد. مغـز انسـان تنهـا عضـوی اسـت کـه هرچـه بیشـتر 

. سـعی کنیـد بـه  ، کمـتر آسـیب می بینـد و تخریـب می شـود ر بکشـید ز آن کا ا

سراغ فعالیت هـای ذهنـی جدیـدی برویـد کـه مغزتـان را تـا حـدی بـه چالـش 

می کشـد. بـه آمـوزش حرفـه جدیـد یـا هنر یـا زبـان دیگر فکـر کنیـد و باور داشـته 

باشـید کـه هیـچ سـنی بـرای یادگیـری دیـر نیسـت.

نـی به علـت کار و مشـغله  بـط خانوادگی تـان را تقویـت کنیـد. در جوا     روا
زیـاد فرصـت کمـی برای دیگـران داریـم و از تنهایی 

خیلـی اذیـت نمی شـویم.ولی  قصه دوره سـالمندی 

متفـاوت اسـت و مـا نیـاز ویـژه ای بـه روابـط عاطفی 

بـا اطرافیانمـان پیـدا می کنیـم.

یمـی ، ن قد را ن و همـکا وسـتا ز د بـا جمعـی ا

گروهـی هم فکـر و همـراه را تشـکیل بدهیـد و بـا هم 

بـرای انجـام فعالیت هـای جدیدتـان برنامه ریـزی 

نگیزه تـان بـرای شروع و  ر هـم ا یـن کا . بـا ا کنیـد

ادامـه دادن هرکاری بیشـتر می شـود و هـم نیازتان 

بـه فرزنـدان کمـتر.

   اگـر می توانید، برنامه ریزی مالی داشته باشـید.
از هم اکنون شروع کنید و دارایی هایتان را مدیریت 

. ز داشـتن بیمـه مناسـب مطمـئن شـوید کنیـد و ا

حتـی می توانید برای داشـتن حرفه جدید و درآمدزا 

کـه خیلی درگیرتـان نکنـد، برنامه ریـزی کنید.
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درباره ضرورت احترام و راه های حمایت عاطفی از سالمندان در جامعه

معصومه متین نژاد

چندباری زنبیلش را این دست 
سوژه 

 روز
و آن دسـت می کند و دوباره بر 

زمیـن می گـذارد. چندجـوان 

گرم صحبت از کنارش می گذرند 

و نادیـده اش می گیرند. پیش قدم می شـوم 

تـا کمکش کنم. دوسـت ندارم عزت نفسـش 

لگدمـال حس انسان دوسـتی ام شـود. آرام 

و بااحتیـاط نزدیـک می شـوم و می پرسـم:

«کجـا می خوای بـری حاج خانـم؟» لبخندی 

می زنـد و از کم آوردن بدنش پـس از یک عمر 

زندگی شکایت می کند. می خواهم زنبیلش 

را بلنـد کنـم، امـا نمی گـذارد. می گویـم:«از 

همین مسـیر می رم. بیایـن باهم بریم.» یک 

دسـته زنبیل را دردسـتش می گیرد و دسـته 

دیگـرش را بـه مـن می سـپارد و بـا لبخنـدی 

تلـخ می گوید:«نصـف، نصف!» زنبیـل واقعا 

سـنگین اسـت. بـه روی خـودم نمـی آورم.

«آخـر هفتـه بچه هـام مـی آن. می گویـد:

دوماهی می شه ندیدمشون!»

کمترهفته ای اسـت که در مسیر رفت وآمدم 

بـه محـل کار چنیـن صحنه هایـی را نبینـم؛

سـالمندانی که در هیاهوی زندگی ماشینی 

امروز گم شده اند و ما بی تفاوت از کنار خیلی  

از آن ها رد می شـویم؛ سـالمندانی که حدود 

۱۰درصد جمعیت جامعه  را تشکیل می دهند 

و روزبـه روز بر تعدادشـان افزوده می شـود و 

تا دوسـه دهـه دیگر هم مـا بخشـی از آن آمار 

 خواهیـم بـود. اسـتاد جامعه شناسـی ام در 

وصف چنین صحنه هایی همیشه می گفت:

«در جامعـه ای کـه بـزرگان آن کوچک و خوار 

شمرده شوند، کوچک ترهایش هم هیچ گاه 

بزرگ نمی شوند.» کنایه تلخ و تأمل برانگیزی 

بود که سـبب می شـد لحظاتی درنـگ کنم و 

قدری به بازتاب کارهایم بیندیشـم.

واقعیـــت این اســـت که تکریم ســـالمندان در 

جامعـــه و حمایـــت از آن هـــا، جـــدا از برنامه هـــا 

و فعالیت هایـــی کـــه ســـازمان های گوناگـــون 

بـــرای آن هـــا دارند،نیازمند شـــهروندمداری 

تک تـــک مـــا نیـــز هســـت. یعنـــی بایـــد 

نـــگاه ویژه تـــری بـــه آن هـــا در جامعـــه 

ــم  ــده هـ ــل های آینـ ــا نسـ ــیم تـ داشته باشـ

ـــد؛ موضوعـــی  ـــاد بگیرن ـــد ی از مـــا آنچـــه را بای

ـــش  ـــش، بخ ـــه پی ـــه ده ـــن دوس ـــا همی ـــه ت ک

مهمـــی از فرهنـــگ و ارزش هـــای اصیـــل ملی 

ــون  ــی داد و اکنـ ــکیل مـ ــا را تشـ ــی  مـ و دینـ

لازم اســـت کـــه بـــا تأملـــی دوبـــاره آن هـــا را در 

جامعـــه پررنـــگ کنیـــم؛ موضوعـــی کـــه امروز 

می خواهیـــم بـــه مناســـبت هفتـــه تکریـــم 

ـــما  ـــا ش ـــاره آن ب ـــی درب ـــالمندان، مصداق س

ـــت کنیم. صحب

قدیم ترها، یعنی زمانی که بیشتر خانه ها ویلایی 

و یکی دوطبقـه بودنـد، درِ خانه ای کـه مالک آن 

سـالمند بـود، همیشـه بـه روی همسـایه ها بـاز 

بـود و سـماور صاحب خانـه  هـم روشـن. همـه 

همسـایه ها از حـال هـم خـبردار بودنـد و حتـی 

اگر سالمندی فرزند هم نداشت، تنها نبود. ولی 

حـالا همه چیز برعکـس شده اسـت. خانه ها در 

حـد قوطی کبریت 

انـدازه دارنـد و عمودی سربه فلک کشـیده اند و 

درهایشـان همیشـه بسته اسـت. کسـی از حال 

کسـی خبر نـدارد و معمولا بـا حضـور آمبولانس 

جلـو درِ مجتمـع از احوال همسـایه مان خبردار 

می شویم. این اوضاع بی خبری برای همسایه های 

پیـر محلـمان اصـلا خـوب نیسـت، به ویـژه اگـر 

تنهـا هم زندگـی کنند.

کسی از ما انتظار ندارد که بیست وچهارساعت از 

همسایه سالمندمان خبر بگیریم، اما می توانیم 

هفتـه ای چندبـار بـه او سری بزنیـم و اگـر کاری 

دارد، برایش انجـام بدهیم. اگر در مجتمع های 

آپارتمانـی هـم زندگـی می کنیـم، می توانیـم با 

چندتـن از همسـایه ها تقسـیم وظیفـه کنیـم و 

هرروز احوال همسـایه سـالمندمان را بپرسیم.

بـرای نمونه، اگر بـرای خودمان نـان می گیریم،

بـرای او هم بخریم. اگر غذایی می پزیم، در عالم 

همسایگی ظرفی 

هـم درِ خانـه او 

ببریم. می توانیم 

درصـورت نیـاز، فرزندمان را چندسـاعتی پیش 

او بگذاریـم و بـه کارهایـمان برسـیم. این طوری 

هـم او از تنهایـی خـارج می شـود و هـم کار ما راه 

می افتد و هم فرزندمان طعم داشتن مادربزرگ 

و پدربزرگ را بیشـتر می چشد.

از حال 

همسایه مان 

باخبر باشیم

بیشتر سالمندان 

ترجیح می دهند 

کـــه از وســایل 

حمل ونقـل عمومی بـرای جابه جایی در شـهر 

اسـتفاده کننـد. این طـور هـم نیـاز کمـتری 

بـه فرزندانشـان پیـدا می کننـد و هـم حقـوق 

بازنشسـتگی کفـاف زندگـی پرخرجشـان را 

می دهـد. از نامناسـب بودن فضـای داخلـی 

وسـایلی ماننـد اتوبـوس بـرای اسـتفاده ایـن 

قشر کـه بگذریـم، مانند رکاب بلنـد اتوبوس ها 

هنـگام سـوار یا پیاده شـدن یـا پله هـای داخل 

اتوبوس در بخش بانوان، بحث تکریم و احترام 

سـالمندان و توجه به وضعیت جسمی و روحی 

آن هـا، موضـوع دیگـری اسـت کـه همراهـی 

شـهروندان را می طلبـد.

حتـما بارهـا دیده ایـد کـه سـالمندی بـا کیف 

توبـوس می شـود و تـوان  رد ا خریـدش وا

بالاکشـیدن آن را از رکاب ورودی اتوبـوس 

ندارد. در این مواقع معمولا بیشتر افراد فقط 

بیننده هسـتند تا کسـی دسـت یاری به سوی 

شـهروند سـالمندمان دراز کنـد. درحالی که 

می توانیـم خیلـی سریـع پیش قـدم شـویم و 

در آن لحظـه کمک حالش باشـیم، یـا به جای 

اینکه برای سوارشدن به اتوبوس و مترو عجله 

داشته باشـیم، حـق تقدم را برای سـالمندی 

قائـل شـویم کـه بـا کوچک تریـن صدمـه و 

فشـاری، درد همـه بدنـش را فرامی گیـرد، یا 

به جـای احـترام قائل شـدن برای شـخصیت 

کودک خردسالمان، صندلی را برای نشستن 

سـالمند تـازه وارد خالـی کنیـم؛ صحنه ای که 

ایـن روزهـا زیـاد بـا آن برخـورد می کنیـم. در 

حالـی کـه  ایـن مسـئله بایـد جـزو نخسـتین 

آموزش هـای فرهنـگ شـهروندی باشـد  کـه  

از کودکـی بـه فرزندانمـان  یـاد می دهیم.

حق تقدم با 

شهروند سالمند 

است

تصـور کنیـد مـادر یـا پـدر سـالمند و بیمارتان 

را بـرای معاینـه بـه مطـب پزشـک برده ایـد. آیا 

در ایـن مواقـع همـه تلاشـتان را بـرای اینکـه 

، ه بیفتـد درتـان سریع تـر را ر پـدر یـا ما کا

به خـرج نمی دهیـد؟ پس چگونـه از کنار ده ها 

سـالمندی کـه در صـف انتظار مطب پزشـکان 

یا دیگر خدمات در 

شهر ایسـتاده اند،

عبـور می کنیـم و نادیده شـان می گیریـم؟! 

درسـت اسـت کـه مشـغله و گرفتاری ما بیشـتر 

از آن هاست، اما آن سالمندان هم درگیری ها 

و مشـکلات خودشـان را دارنـد. ایسـتادن 

سرپـا آزارشـان می دهـد، سرعـت عمـل کمی 

در کارهایشـان دارنـد و کاری را کـه مـا در 

یک سـاعت انجـام می دهیـم، آن هـا بایـد در 

چندسـاعت انجـام بدهنـد.

تجربـه زندگـی روزمـره نشـان می دهـد کـه بـا 

چنددقیقه دیرتر رسیدن یا بیشتر انتظارکشیدن،

نـه کسـی از زندگـی اش عقـب می مانـد و نـه 

تغییـر خاصـی در زندگی اش اتفـاق می افتد.

یادمان باشـد انتظارکشیدن برای سالمندان 

گـر در صفـی  . پـس ا ز ماسـت طولانی تـر ا

ایستاده ایم، حق تقدم را به سالمندان بدهیم.

بـا ایـن کار احترام گذاشـتن و توجـه ویـژه بـه 

ن را  ا لمند سـا

بـه کوچک ترها 

ش  ز مـو هـم آ

د بگیرنـد کـه  یـد یـا . بچه هـا با هیـم می د

لـی بـر  ر هرحا رگ ترهـا د م بـه بز حـترا ا

سـت  م ا ن مقـد مـا د فـع شـخصی  خو منا

نـه هـم ع داخـل و خـارج خا یـن موضـو و ا

 ندارد.

انتظار برای 

سالمندان 

طولانی تر است

اگر تصور می کنید 

کـه صدقـه همان 

پــول خــردهایی 

اسـت کـه تـه جیبـمان مانـده اسـت و هروقـت 

نیازمنـدی را می بینیـم، بایـد آن را کف دسـتش 

بگذاریـم، سـخت در اشـتباهید. صدقـه انـواع 

و اقسـام زیـادی دارد. درواقـع هرنـوع کمکـی 

کـه بـه نیازمنـدی صـورت بگیـرد، صدقه اسـت؛

ماننـد بلندکـردن زنبیـل سـنگین یک سـالمند 

در خیابـان و کمـک بـه او یـا خریـد نـان بـرای 

همسـایه بیمارمـان. بنابرایـن اگـر به دنبـال 

راهـی برای دادن صدقه روزانه و جاریه هسـتید 

و نمی خواهیـد در شـک و دودلـی بمانیـد که آیا 

فـرد درخواسـت کننده کمـک، نیازمنـد واقعـی 

اسـت یـا نـه، بـه صدقـات غیرنقـدی رو بیاورید.

سـالمندان بهتریـن گزینـه بـرای ایـن منظـور 

هسـتند و مـا می توانیـم بـا شناسـایی آن هـا در 

کوچـه و محلـه یـا آپارتمـان محـل سـکونتمان 

ایـن صدقـه را بـه بهتریـن شـکل بپردازیـم.

سرزدن بـه سـالمندانی کـه کسـی را ندارنـد یـا 

در خانـه سـالمندان زندگـی می کننـد، یـا در 

بیمارسـتان ها بسـتری هسـتند، نمونه هایـی 

از ایـن دسـت اند. می تـوان بـا هماهنگـی ایـن 

مراکـز هفتـه ای چندسـاعت داوطلبانـه بـه این  

سـالمندان خدمت کرد. با این کار  زکات جوانی 

و سـلامتی مان را هـم بپردازیـم.

صدقه و زکات 

سلامتی مان را 

بپردازیم

اینکـه یـک عمـر کار کنـی و مرکـز توجـه باشـی 

و یک بـاره بـا ردکـردن سـن شصت سـالگی،

مُهـر بازنشسـتگی روی شناسـنامه کاری ات 

بخورد و زمین گیر شـوی، شاید در نگاه نخست 

فقط بیکارشـدن باشـد، ولی واقعیـت امر چیز 

دیگـری اسـت. بیشـتر بازنشسـته ها در چنـد 

ی  ، خسـتگی ها زنشسـتگی ه نخسـت با مـا

چندسـاله را از تـن به درمی کننـد و پـس از آن 

اگـر برنامـه ای بـرای زندگـی حرفه ای شـان 

نداشته باشـند، احسـاس کسـالت و بطالـت 

همـه وجودشـان را دربرمی گیـرد.

اینکـه فضایـی ایجـاد کنیم کـه سـالمند بتواند 

تجربیـات گران قـدر زندگـی حرفه  ای اش را به 

روش هـای گوناگـون در اختیـار دیگـران قرار 

دهد، مانند اینکه اگر معلم است، در پایگاهی 

ماننـد مسـجد تدریـس کنـد، دوبـاره آن حـس 

ارزشـمندی گذشـته را بـه او برمی گردانـد.

همچنیـن فضایـی را بـرای درآمدزایی بیشـتر 

بـرای او فراهـم 

می کنـد. یعنـی 

هم زمـان حـس 

مفیدبـودن و احـترام و تکریم را بـه او می دهد 

و ایـن بهتریـن حمایـت  اجتماعـی اسـت کـه 

می تـوان از سـالمندان جامعـه داشـت.

هم  کار

هم تکریم 

هم عزت


