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۰حدود ۰حدود ۱۰درصد جمعیت کشورمان را سالمندان 

تشـکیل می دهنـد و تا بیسـت سـال آینده ایـن جمعیـت دوبرابر 

 ایـن خـبر یعنی همـه کسـانی کـه اکنـون در فاصله 

سـنی چهـل تـا پنجـاه سـال به سرمی برنـد و اتفاقـا جمعیـت 

پویـا و زیادی را هم شـامل می شـوند، تا بیسـت سـال آینده 

بخشی از جامعه سالمند و بازنشسته کشورمان خواهند 

 جمعیتی کـه می توانند فقط نام بازنشسـتگی را 

یدک بکشـند یـا به معنای واقعی کلمـه ازکارافتاده 

و مصرف کننـده باشـند؛ مسـئله ای که 

به علـت بـار اقتصـادی و بیماری 

زیـادی کـه دارد، دغدغـه جـدی 

کارشناسـان حـوزه جمعیـت محسـوب 

ز همیـن  شـد ا ر با گـر قـرا می شـود و ا

امـروز بـرای آن برنامـه ای نداشته باشـیم

ی منفـی هـا مد یـد بـا پیا خیلـی زود با

 آن روبه رو  شویم.

 بخشـی از برنامـه ای کـه دربـاره آن صحبـت 

می کنیـم، ناظـر بـر سیاسـت گذاری های کلان 

کشـوری اسـت کـه اکنـون قصـد پرداخـتن بـه آن را 

نداریـم و بخـش دیگـری از آن کـه درصـد زیـادی را هـم 

شـامل می شـود، بـه عملکـرد خـود مـا بسـتگی دارد

یعنـی بـه برنامه ریزی هایـی اشـاره دارد کـه مـا بایـد از سـن 

سی وپنج سـالگی بـه بعـد بـرای خودمـان داشته باشـیم و 

نداریـم تـا به جـای سـالمندی منفعـل و ازکارافتاده با سـالمندی 

پویـا و سـلامتی روبـه رو  باشـیم.

یادمـان باشـد هرچه امروز بیشـتر بـرای خودمان وقـت بگذاریم 

و سرمایه گـذاری کنیـم، در آینـده کمـتر نیازمنـد کمـک دیگران و 

اطرافیانمان خواهیم بود. در ادامه به نمونه ای از این برنامه ریزی ها 

و فعالیت ها اشـاره گذرایـی می کنیم.
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معصومه متین نژاد|«حدود 

تشـکیل می دهنـد و تا بیسـت سـال آینده ایـن جمعیـت دوبرابر 

خواهـد شـد.» ایـن خـبر یعنی همـه کسـانی کـه اکنـون در فاصله 

سـنی چهـل تـا پنجـاه سـال به سرمی برنـد و اتفاقـا جمعیـت 

پویـا و زیادی را هم شـامل می شـوند

بخشی از جامعه سالمند و بازنشسته کشورمان خواهند 

بود؛ جمعیتی کـه می توانند فقط نام بازنشسـتگی را 

یدک بکشـند یـا به معنای واقعی کلمـه ازکارافتاده 

و مصرف کننـده باشـند

به علـت بـار اقتصـادی و بیماری 

 بخشـی از برنامـه ای کـه دربـاره آن صحبـت 

می کنیـم

کشـوری اسـت کـه اکنـون قصـد پرداخـتن بـه آن را 

نداریـم و بخـش دیگـری از آن کـه درصـد زیـادی را هـم 

شـامل می شـود

یعنـی بـه برنامه ریزی هایـی اشـاره دارد کـه مـا بایـد از سـن 

سی وپنج سـالگی بـه بعـد بـرای خودمـان داشته باشـیم و 

نداریـم تـا به جـای سـالمندی منفعـل و ازکارافتاده با سـالمندی 

پویـا و سـلامتی روبـه رو  باشـیم

یادمـان باشـد هرچه امروز بیشـتر بـرای خودمان وقـت بگذاریم 

و سرمایه گـذاری کنیـم

اطرافیانمان خواهیم بود

و فعالیت ها اشـاره گذرایـی می کنیم

درصد جمعیت کشورمان را سالمندان درصد جمعیت کشورمان را سالمندان 

تشـکیل می دهنـد و تا بیسـت سـال آینده ایـن جمعیـت دوبرابر تشـکیل می دهنـد و تا بیسـت سـال آینده ایـن جمعیـت دوبرابر 

 ایـن خـبر یعنی همـه کسـانی کـه اکنـون در فاصله 

سـنی چهـل تـا پنجـاه سـال به سرمی برنـد و اتفاقـا جمعیـت 

 تا بیسـت سـال آینده 

بخشی از جامعه سالمند و بازنشسته کشورمان خواهند 

 جمعیتی کـه می توانند فقط نام بازنشسـتگی را 

یدک بکشـند یـا به معنای واقعی کلمـه ازکارافتاده 

 مسـئله ای که 

به علـت بـار اقتصـادی و بیماری 

 دغدغـه جـدی 

کارشناسـان حـوزه جمعیـت محسـوب 

ز همیـن  شـد ا ر با گـر قـرا می شـود و ا

امـروز بـرای آن برنامـه ای نداشته باشـیم،

ی منفـی هـا مد یـد بـا پیا خیلـی زود با

 بخشـی از برنامـه ای کـه دربـاره آن صحبـت 

 ناظـر بـر سیاسـت گذاری های کلان 

کشـوری اسـت کـه اکنـون قصـد پرداخـتن بـه آن را 

نداریـم و بخـش دیگـری از آن کـه درصـد زیـادی را هـم 

 بـه عملکـرد خـود مـا بسـتگی دارد.

یعنـی بـه برنامه ریزی هایـی اشـاره دارد کـه مـا بایـد از سـن 

سی وپنج سـالگی بـه بعـد بـرای خودمـان داشته باشـیم و 

نداریـم تـا به جـای سـالمندی منفعـل و ازکارافتاده با سـالمندی 

یادمـان باشـد هرچه امروز بیشـتر بـرای خودمان وقـت بگذاریم 

 در آینـده کمـتر نیازمنـد کمـک دیگران و 

 در ادامه به نمونه ای از این برنامه ریزی ها 

تیک 
سلامتی

مصرف قهوه تأثیری بیش از هوشیاری دارد

قهوه هوشـیاری و عملکرد روانی حرکتی را در افـراد مصرف کننده افزایش می دهد.

محققـان دریافتنـد مـاده هشـیارکننده قهـوه فقـط بخـش خـواب و بیـداری مغـز را 

تحت تأثیـر قـرار نمی دهـد، بلکـه سـبب فعال کـردن مناطقـی از مغـز می شـود کـه در 

حافظـه و تفکـر نقـش دارند.

 نوشـیدن قهوه ممکن اسـت مزایای بیشـتری هم داشـته باشـد؛ ازجمله قـدرت اتصال 

در شـبکه عصبـی پیشرفتـه  کنـترل بینایـی مغـز و دیگربخش هـای دخیـل در حافظـه 

کاری را افزایـش می دهـد و سـبب کنـترل شـناختی و رفتـار هدفمند می شـود.

مطالعـات دیگـری دربـاره تأثیـر قهـوه و نوشـیدنی های کافئیـن دار منتـشر شـده 

اسـت، ولـی هنـوز رابطـه معنـاداری بیـن بـا کافئیـن بـه دسـت نیامـده اسـت. ممکـن 

اسـت قهـوه دارای مـواد دیگـری به جـز کافئیـن باشـد کـه بـر حافظـه و هوشـیاری

 تأثیر دارد.

۳شنبه
۱۴۰۲ تیــــر ۲۰
۲۲ذیالحجه۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۸۵

درمانگاه

تأثیر قرص  ضدبارداری بر ریزش مو

      شـهروند: مدتـی اسـت وقتـی از حـمام بیـرون می آیـم، اطـراف 
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ابروها، روی گونه ها، ریش و وسط سرم حالت پوسته پوسته شدن 

زیـادی دارد. پوسـت سر و صورتـم هـم چـرب اسـت. بـرای درمان 

چه کار کنم؟

  بـا توجـه به نشـانه هایی کـه گفتید، بـه احتمال زیـاد اگزمای پوسـتی 

دارید و لازم اسـت نخسـت با دقـت معاینه شـوید، سـپس برایتان دارو 

تجویز شـود. اگزما یکی از انواع واکنش های آلرژیک اسـت که پوسـت 

را تحت تأثیر قرار می دهد و نوعی درماتیت اسـت. پوسـت دچار اگزما،

خشک، دارای ترک و همراه با خارش است. گاهی سطح پوست دارای 

شـوره یـا پوسـته نیـز می شـود. خارانـدن پوسـت بـا دسـت و ناخن آلوده 

سـبب عفونی شـدن موضـع خواهد شـد. بهتر اسـت قسـمت های چرب 

پوسـتتان را با شـوینده مناسـب بشـویید و درنهایت به پزشـک مراجعه کنید.

      شـهروند: مصرف قرص  ضدبارداری چه تأثیری بر رشـد مو دارد؟

مـصرف قرص های ضدبارداری به صورت خوراکی یا موضعی روشـی اسـت که بسـیاری 

از خانم هـا بـرای درمـان ریـزش  موهـای ابـرو بـه کار می برنـد و در رشـد موهـا تأثیـر هـم 

دارد، امـا نکتـه مهمـی که باید به خاطر داشـته باشـید، این اسـت که نوع ریـزش مو مهم 

اسـت. ریـزش موهـای هورمونی کـه در اثر اختـلالات اتفاق افتاده باشـد، بـا مصرف این 

قرص هـا بهبـود پیـدا می کنـد. زیـرا ایـن قرص هـا عمـل کاهـش هورمون هـای مردانه،

افزایـش هورمون هـای زنانـه و تقویـت رشـد مـو را بـر عهـده می گیرنـد. البتـه بـاز هـم 

نمی تـوان به عنـوان روش درمانـی بـه ایـن داروهـا نـگاه کـرد. زیـرا گزینه های بسـیاری 

به عنـوان تقویت کننـده ریـزش   مـو توصیـه می شـود. بهـتر اسـت بـرای برطرف کـردن 

مشـکل ریـزش مو بـه متخصـص مراجعـه کنید.

نکته روز

سفیدکردن دیوار گچی

شادفر

 با یک روش سـاده  می توانید دیوارهای گچی را تمیز کنید؛ آن روش اسـتفاده از آب ولرم،

مـاده شـوینده ملایم یـا صابون و یک اسـفنج اسـت. همان طـور که می دانیـد، احتمال 

آسـیب دیدن دیوارهـای گچـی بیشـتر از دیوارهای رنگ روغن اسـت. زیـرا نباید خیس 

شـوند. بـرای تمیزکـردن دیوار گچی ابتـدا یک ظرف آب ولـرم برداریـد و آن را با مقداری 

صابـون یا ماده شـوینده ملایـم مخلوط کنید. سـپس یک اسـفنج برداریـد و آن را به آب 

و صابـون آغشـته کنیـد. در ایـن مرحله، آب اسـفنج را بگیریـد و آن را به آرامـی روی دیوار 

بکشـید. پـس از ایـن کار حتـما دیوار را با دسـتمال نخـی و نرم خشـک کنید تـا مرطوب 

باقـی نمانـد. همچنیـن درصورتی کـه نمی خواهیـد از مـاده شـوینده اسـتفاده کنیـد 

یـا احسـاس می کنیـد کـه ممکـن اسـت دیـوار آسـیب ببینـد، فقط دسـتمال یا اسـفنج 

مرطـوب کفایـت می کنـد. بـا ایـن حـال توصیـه می کنیـم دسـتمال یـا اسـفنج هرگـز 

خیـس نباشـد. در ادامـه روش هـای پاک کـردن لکه های دیگـر را توضیـح می دهیم.

   پاک کردن لکه مدادرنگی
خانواده هایـی کـه فرزنـد خردسـال دارنـد، احتـمالا تجربـه کثیف و لکه شـدن دیـوار با 

مدادرنگی و مدادشـمعی را هم دارند. درصورتی که دیوار خانه تان گچی اسـت، نگران 

نباشـید. شـما می توانید با استفاده از مقداری خمیردندان و پنبه، آن را به سادگی پاک 

کنیـد. کمـی خمیردنـدان بـه لکه دیـوار گچی بزنیـد و با مقـداری پنبه آن را پـاک کنید.

درصورتی کـه روی دیوارتـان خـراش ایجـاد نمی شـود، می توانیـد آن را بـا مسـواک نرم 

نیـز پـاک کنید تا اثـری از لکه مدادرنگی یـا مدادشـمعی روی دیوار گچـی باقی نماند.

   پاک کردن لکه خودکار
از لکه هـای دیگری که ممکن اسـت روی دیوارها ایجاد شـود، لکه خودکار اسـت. شـما 

می توانیـد به سـادگی لکـه خـودکار روی دیـوار گچی را پـاک کنیـد. بنابرایـن مقداری 

الـکل سـفید را بـه پنبه آغشـته کنیـد و آن را به آرامی روی دیـوار گچی بکشـید. این روش 

مؤثـری بـرای پاک کردن لکـه جوهر روی دیوار گچی اسـت.

   پاک کردن لکه دوده
دوده سـیگار، اجاق گاز، شـومینه، بخاری یا هـر چیز دیگر، به سـادگی روی دیوار گچی 

می نشـیند و به مرور زمان آن را سـیاه و تیره می کند. نخسـتین کاری کـه می توانید برای 

پاک کـردن لکـه دوده از روی دیـوار گچی انجام دهید، اسـتفاده از یک بـرس گردگیری 

و کاربردی تـر از آن، جـارو برقی اسـت. بـا این روش می توانیـد ابتدا گردوغبـار را از روی 

دیـوار پـاک کنید. پـس از آن روشـی کـه می توانیـد لکه های سـیاه را از روی دیـوار پاک 

کنیـد، اسـتفاده از سرکه سـفید اسـت. برای ایـن منظور ابتدا یک اسـفنج نـرم بردارید،

سـپس آن را بـه ترکیـب آب ولرم و سرکه سـفید آغشـته کنید. حالا اسـفنج مرطوب را روی 

دیـوار بکشـید تـا دوده و لکـه سـیاه روی دیـوار گچـی از بین بـرود. به یاد داشـته باشـید 

کـه دیـوار خیس و مرطـوب باقی نمانـد. بنابراین حتما آن را با دسـتمال خشـک کنید.

چندنفس تا سالمندی
با برنامه ریزی درست بهجای دوران سالمندی منفعل و ازکارافتاده سالمندی پویایی داشته باشیم

 تـا سـن چهل سـالگی اندام هـای حیاتی بـدن ماننـد کلیـه، کبد 

و معـده به علـت نیـروی جوانـی جورکـش بـدن هسـتند، ولـی از 

ایـن سـن به بعـد دیگـر نباید آن توقـع گذشـته را از آن ها داشـت.

بنابرایـن، تـا امروز هرچـه با بدنتـان کرده اید و هرچـه خورده اید،

مهـم نیسـت. از امـروز کمـی محتاط تـر رفتـار کنیـد. یعنی نمک،

شـکر و روغـن را کمـتر مـصرف کنیـد. دور خوراکی هـای مـضری 

مانند فسـت فوت ها و نوشـابه ها را خط بکشـید. غذاهـای غلیظ 

و خمیری مانند لازانیا و ماکارانی را از فهرست غذاهایتان حذف 

کنید. بـه غذاخوردنتان نظـم بدهید. بین خوردن نوشـیدنی ها،

میوه هـا و غذاهـا فاصله گـذاری کنیـد. غذاهـای بـا طبـع بسـیار 

سرد کمـتر بخوریـد. از پرخـوری و درهم خـوری پرهیـز کنیـد.

خلاصـه هـرکاری را کـه بـه معـده کبـد و کلیه تـان فشـار کمـتری ، کبـد و کلیه تـان فشـار کمـتری ، کبـد و کلیه تـان فشـار کمـتری 

وارد کنـد، جـدی بگیرید.

داشـتن مشـغله زیاد یـا فکرکـردن به مسـائل و مشـکلات زندگی 

به معنـای کارکشـیدن از مغز نیسـت. اگر از ابتلا بـه بیماری های 

عـصر جدیـد ماننـد آلزایمر و زوال عقـل که با افزایش سـن درصد 

ابتلایشـان بیشـتر می شـود، می ترسـید، بهـتر اسـت از همیـن 

اکنون بـرای پیشـگیری از آن هـا برنامه ریزی داشته باشـید. مغز 

تنهاعضوی در بدن است که هرچه بیشتر از آن کار بکشید، فعال تر 

خواهـد شـد. بنابرایـن، انجام بازی هـای فکری و مطالعه بیشـتر 

کتـاب را جـدی بگیرید و به دنبـال فراگیـری مهارت های جدید،

زبان آمـوزی و حفـظ شـعر و قـرآن باشـید. بـرای همـه این کارهـا 

روزانه یک سـاعت وقت گذاشـتن کافی اسـت. یادتان باشد شما 

در حـال سرمایه گذاری برای آینده تان هسـتید تـا از هزینه های 

تحمیلـی در آینده پیشـگیری کنید.

هر چیزی نخوریم

مغزمان را درگیر کنیم

استرس کمتری داشته باشیم

تنبلی بس است

رویین تن نیستیم

تفریح حق همه ماست

از سی وپنج سـالگی بـه بعد بیماری هـای مختلف 

کم کـم خودشـان را نشـان می دهنـد. بنابرایـن 

لازم اسـت کـه دوره ای و مرتـب بـرای انجـام برخی 

آزمایش هـا اقـدام کنیـد، به ویـژه وقتـی کـه جـزو 

گروه هـای پرخطـر هـم هسـتید، یعنـی سـابقه 

برخی بیماری ها را در بسـتگانتان دارید یا سـبک 

زندگی تـان بیماری زاسـت، ماننـد اینکـه تحـرک 

بسـیار کمـی داریـد، غذاهای چـرب و پرنمک زیاد 

اسـتفاده می کنیـد، سـیگاری هسـتید یـا شـغلی 

داریـد کـه با مـواد خطرنـاک و آلـوده زیـاد سروکار 

دارد، مانند آرایشگرها. با پزشک عمومی یا داخلی 

مشـورت کنید و از او بخواهید برایتان آزمایش کلی 

بنویسـد. آزمایش هایـی ماننـد کنترل فشـارخون 

یا تعییـن قندخون بایـد دوره ای و زودبه زود انجام 

شوند و آزمایش هایی مانند ماموگرافی و غربالگری 

برخـی سرطان هـای مختلـف درصورتی کـه جـزو 

گروه های پرخطر نباشـید، سالیانه یا هرچندسال 

یک بـار کفایـت می کننـد. یادتـان باشـد اکنـون 

بهتریـن زمان بـرای تـرک عادت هـای پرخطرتان 

نیز هسـت، مانند سیگارکشیدن یا اعتیادداشتن 

بـه هر مـاده مضری.
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کم تحرکـی سـم اسـت، حتـی بیشـتر از خـوردن 

غذاهـای مـضر. تاکنـون هرچـه خورده ایـد و 

خوابیده اید، کافی اسـت. تصمیم جدی بگیرید 

کـه از همیـن امـروز قـدری بـه خودتـان زحمـت 

بدهید و دسـت کم مسـافتی را پیـاده روی کنید.

شـغل شـما هرقـدر هـم تحـرک داشته باشـد یـا 

در خانـه فعالیـت زیـادی داشته باشـید، ورزش 

محسـوب نمی شـود. اگـر بـه باشـگاه ورزشـی 

عمومی دسترسی ندارید، پیاده روی را در دستور 

برنامه هـای روزانه تان قـرار بدهید. اگـر هم این 

امـکان را نداریـد، روزانـه چند حرکت کششـی و 

قدرتی با وسـایل بسیار سـاده مانند کش، توپ یا 

بطری آب را در خانه انجـام دهید، ولی همچنان 

توصیه ما به شـما این است که یک ورزش گروهی 

ماننـد گل کوچـک یـا والیبـال را انتخـاب کنید و 

بـا جمعی از دوسـتان بـه آن بپردازید.

اسـترس بـه مقـدار کـم نقـش موتـور محرکـه زندگـی را دارد، ولی 

اگـر قرار باشـد دائـم تکرار شـود و به مقدار زیاد باشـد، حکم سـم 

پیـدا می کنـد و بـدن را در آغاز سـالمندی زمین گیـر خواهد کرد.

سـعی کنید بـرای خودتان اهـم و مهم کنیـد و زندگی تان را صرف 

رسـیدن به چیزهایی نکنید که ارزش ازدسـت دادن سلامتی تان 

را ندارند. از شـلوغ کردن بیش ازانـدازه وقتتـان بپرهیزید. با یک 

دسـت چنـد هندوانـه برنداریـد. بـه انـدازه توانتـان کار یـا قرض 

کنیـد. همـه زندگی تـان را وقف رفـاه بچه هـا نکنید و بـه خودتان 

هـم بیندیشـید. خـواب و خـورد و خوراکتـان را منظـم کنیـد. بـا 

کسـانی کـه حـال خوبـی بـه شـما می دهنـد، بیشـتر معـاشرت 

کنیـد. بـرای شرکـت در برنامه هایـی کـه آرامش درونی بیشـتری 

برایتـان رقـم می زننـد، فعال تـر باشـید. خلاصـه انجام هـرکاری 

را توصیـه می کنیـم که قدری از اسـترس های روزانه تـان کم کند 

و بـه آرامـش درونی تـان بیفزاید.

مهارت آموزی کنیم

بـه شـغل ثابتـی که داریـد، بسـنده نکنیـد بسـنده نکنیـد، به ویـژه اگر فرصـت آن را هـم داریـد به ویـژه اگر فرصـت آن را هـم داریـد. یادگیری یـک مهـارت جدیـد و موردعلاقه  یادگیری یـک مهـارت جدیـد و موردعلاقه  یادگیری یـک مهـارت جدیـد و موردعلاقه 

همیشـه ضروری اسـت و کمـک می کنـد هم ذهنتـان درگیـر فعالیت های مفیـد و لذت بخش شـود و هم می توانـد منبعی همیشـه ضروری اسـت و کمـک می کنـد هم ذهنتـان درگیـر فعالیت های مفیـد و لذت بخش شـود و هم می توانـد منبعی همیشـه ضروری اسـت و کمـک می کنـد هم ذهنتـان درگیـر فعالیت های مفیـد و لذت بخش شـود و هم می توانـد منبعی همیشـه ضروری اسـت و کمـک می کنـد هم ذهنتـان درگیـر فعالیت های مفیـد و لذت بخش شـود و هم می توانـد منبعی همیشـه ضروری اسـت و کمـک می کنـد هم ذهنتـان درگیـر فعالیت های مفیـد و لذت بخش شـود و هم می توانـد منبعی 

بـرای درآمدهـای احتمالـی در آینـده باشـدبـرای درآمدهـای احتمالـی در آینـده باشـد. یعنـی روزگار بازنشسـتگی از کاری که داریـد یعنـی روزگار بازنشسـتگی از کاری که داریـد. این مهـارت می توانـد توانایی  این مهـارت می توانـد توانایی 

باشـد کـه شـما از کودکی داشـته  و نادیـده اش گرفته ایـد یا توانایـی که بـرای پیشرفت بایـد در خودتـان ایجاد کنیـدباشـد کـه شـما از کودکی داشـته  و نادیـده اش گرفته ایـد یا توانایـی که بـرای پیشرفت بایـد در خودتـان ایجاد کنیـدباشـد کـه شـما از کودکی داشـته  و نادیـده اش گرفته ایـد یا توانایـی که بـرای پیشرفت بایـد در خودتـان ایجاد کنیـدباشـد کـه شـما از کودکی داشـته  و نادیـده اش گرفته ایـد یا توانایـی که بـرای پیشرفت بایـد در خودتـان ایجاد کنیـدباشـد کـه شـما از کودکی داشـته  و نادیـده اش گرفته ایـد یا توانایـی که بـرای پیشرفت بایـد در خودتـان ایجاد کنیـد، مانند 

برنامه نویسـی، پـرورش گل و گیـاه یـا خراطـی روی چـوب پـرورش گل و گیـاه یـا خراطـی روی چـوب پـرورش گل و گیـاه یـا خراطـی روی چـوب. می توانیـد بـه فراگیـری ایـن مهارت هـا به عنـوان یـک تفریـح  می توانیـد بـه فراگیـری ایـن مهارت هـا به عنـوان یـک تفریـح  می توانیـد بـه فراگیـری ایـن مهارت هـا به عنـوان یـک تفریـح 

یـا فعالیـت خانوادگـی هـم نـگاه و گروهـی روی آن سرمایه گـذاری کنیـدیـا فعالیـت خانوادگـی هـم نـگاه و گروهـی روی آن سرمایه گـذاری کنیـدیـا فعالیـت خانوادگـی هـم نـگاه و گروهـی روی آن سرمایه گـذاری کنیـد. یعنی با مشـارکت بچه هـا آن را پیـش ببرید یعنی با مشـارکت بچه هـا آن را پیـش ببرید یعنی با مشـارکت بچه هـا آن را پیـش ببرید.

یکـی از اشـتباه های معمـول بیشـتر افـراد در 

زندگـی اختصـاص دادن کامل وقتشـان به کار 

اسـت. می دانیـم که مشـکلات اقتصـادی زیاد 

اسـت، اما اگر قدری بین خواسـته ها و نیازهای 

زندگی تـان تفـاوت قائـل شـوید و اهـم و مهـم 

کنیـد، حتما متوجه خواهید شـد که سـلامتی و 

عمـر کوتاهـی که داریـد، ارزش ایـن همه حرص 

و جوش خـوردن نـدارد. کار، تفریـح و سرگرمـی 

بایـد در کنـار هـم باشـد. اگـر فکـر می کنیـد در 

آینـده و دوران سـالمندی فرصتی بـرای تفریح 

خواهیـد داشـت، یعنـی چیزهایـی که امـروز از 

خودتان دریغ داشته اید، سخت در اشتباهید.

چـون در آن سـال ها نه تنهـا حوصله انجـام این 

کارهـا را نخواهید داشـت که هجـوم بیمار های 

مختلف هم فرصت آن ها را از شما خواهد گرفت.

پـس از همیـن الان بـه فکـر انجـام تفریح هـای 

سـالم و خانوادگـی یـا دوسـتانه بـرای خودتان 

باشـید. این کار رونـد پیری را هم در شـما دیرتر 

خواهـد کرد.


