
گزارش روز

افقی:
 1- یکی از مهمترین عوامل تخریب محیط زیســت در 
سالهای اخیر 2- کتابی از اسکندر بیک منشی که بازگو 
کننده بخشی از اتفاقات دوره صفویه است 3- وسیله ای 
برای صید ماهی- نصیب و قســمت- از نامهای خداوند- 
عدد پنج در زبان آذری 4- از جانوران ماقبل تاریخ- حق 
ظالمانه پنج کشور قدرتمند در شورای امنیت- این یکی 
را بایــد قبل از محاکمه به متهم تفهیم کرد 5- حرص و 
طمع- کشوری در خاورمیانه- پایتخت کشور سوئیس- 
نوعی بیماری پوســتی 6- سرانجام از کار افتادن کلیه ها 
- میوه ای که پزشــکان توصیــه می کنند افرادی که در 
شــهرهای آلوده زندگی می کنند حتماً یک عدد در روز 
مصرف نمایند - کاخ مــوزه ای در پایتخت 7- تعجب و 
حیرت- دینداری- از بیماری های چشــمی که معمولاً 
افراد ســالمند به آن مبتلا  می شوند 8- گرداگرد لب و 
دهان- صفحه کامپیوتر- فوت و فن کار 9- در سخن آن 
حلاوت دیگری اســت- مجموعه اطلاعات و اسناد که از 
کســی یا چیزی در جایی نگهداری می شود- سیاه دانه 
10- سبزی که سرشار از آهن است- از سازهای قدیمی 
11- پیگیر کارها با اصرار زیاد و ناپســند- استخوانی در 
بدن - آنچه باعث رســوایی و ســرافکندگی شود- پا به 
سن گذاشته 12- وســیله ای برای حرکت دادن اجسام 
بزرگ- متحدالقول- ســمت و ســو 13- نقاش مشهور 
اســپانیایی- مقطعی در دانشگاه- باتابش خود روزآفرین 
می شود 14- ساز چوپان- یکی از پنج روستای باستانی 
ایران که به ثبت یونســکو رسیده اســت- رمز مقدس 
عملیات فتح المبین 15- رزمنده و جنگجو- سمت راست 

لشکر- ماه دوستی.

عمودی:
 1- از عوامــل مهم پیشــرفت و موفقیت در 
عرصه های مختلف زندگی- ویژگی مکان خلوت 
و آرام برای گپ زدن و اســتراحت 2- کاشف 
اکسیژن- شهری که سلمان فارسی والی آن شد 
3- آب نیم گرم- قدیمی ترین پایتخت در جهان- 

از خریدهای شب عید 4- درویش آن را غنیمت 
شمرده است- پارچه ای به نازکی خیال- پس 
از آن- پایتخت کشــور پرو 5- نام علمی ورم 
معده- واژه سیاسی به معنی اصلاحات- ضمیر 
جایگزین 6- رفیق مشهدی- از شخصیت های 
مهم نمایشنامه مشهور اتللو- فنی در کشتی 
7- نگینی در ریگزارهای شــرق کشورمان- 
پارلمانی  اولین مردمی که در جهان حکومت 
را تجربه کردند 8- حرف ندا- مرکز اســتان 
کردستان- از شاخه های زبان فارسی- 9- از 
کتب معتبر تاریخ اســلام- حرفی از حروف 
الفبای روسی - شماره و تعداد 10- از استادان 
بزرگ موسیقی اصیل که شاگردان بسیاری را 
تربیت کردند- آدم آهنی- زبان رسمی مردم 
مالزی 11- آنکه عمرش را فقط تباه می کند- 
استانی در جنوب کشورمان- بعضی ها آن را به 
نرخ روز می خورند 12- فقر و تنگدستی- شاد 
و خوشــحال- کلمه هشــدار برای کودکان 
13- از حروف الفبای انگلیســی- سال مورد 
توجه مســلمانان- نصف آجر- عزم و اراده

 14- هزینه ای که دولت برای انجام طرحها باید 
آن را تأمین نماید - نام مادر گرامی ابوعلی سینا 

15- سریعترین حرکت بدن- چراغ دریایی.
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شرایط و فرم تقاضای اشتراک نشریات کیهان در خارج از کشور
موسسه کیهان در راستای ارائه خدمات فرهنگی جهت هموطنان به ویژه دانشجویان ایرانی خارج از کشور، نرخ اشتراک نشریات خود را به شرح ذیل اعلام می دارد. در صورت 
تمایل به اشتراک و یا تمدید می توانید براساس این فرم، مبلغ اشتراک را به حساب 0106713595009 )سیبا( بانک ملی شعبه سعدی جنوبی کد 69 به نام حسین شریعتمداری 

)موسسه کیهان(واریز نموده و اصل فیش بانکی را به همراه فرم تکمیل شده با پست سفارشی به صندوق پستی 11365/3631 واحد آبونمان روابط بین الملل ارسال فرمائید.

توضیحات:1- آدرس مشترک را با حروف بزرگ لاتین، بصورت کامل و خوانا مرقوم فرمائید. 2-یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی 
را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری فرمائید. 3-مجموعه روزنامه های کیهان فارسی، کیهان انگلیسی و کیهان عربی در طول هفته 
در یک روز ارسال می شود. 4-ارسال از طریق پست عادی قابل پیگیری نیست و موسسه هیچگونه مسئولیتی در تاخیر یا عدم تحویل آن ندارد.
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واحد آبونمان روابط بین الملل موسسه کیهان
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به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1395/1/15 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

محل شرکت در واحد ثبتی تهران به آدرس: تهران بلوار مرزداران جنب 
درب شمالی شهرک آزمایش ســاختمان حکمت بلوک امید طبقه 10 
کد پســتی 1464757161 تغییر یافت و ماده مربوطه در اساســنامه 
بشــرح فوق اصلاح گردید. با ثبت این مســتند تصمیمات تغییر محل 
)تغییر نشــانی در یک واحد ثبتی( انتخاب شــده توســط متقاضی در 
ســوابق الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه آگهی های 

سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت عمران و مسکن سازه پایدار ژئو آزما 
سهامی خاص به شماره ثبت 392779 و شناسه ملی 10320436385

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1395/1/7 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

محل شــرکت به آدرس تهران، خیابان کارگر شــمالی، پلاک 1569،  
طبقــه 4، واحد 11 کد پســتی 1417994335 انتقــال یافت و ماده 

مربوطه در اساسنامه اصلاح گردید.
با ثبت این مستند تصمیمات تغییر محل )تغییر نشانی در یک واحد ثبتی( 
انتخاب شده توسط متقاضی در سوابق الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم 

ثبت و در پایگاه  آگهی های سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت دینا مولد پارس سهامی خاص
 به شماره ثبت 434633  و شناسه ملی 10320847293

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی بطــور فوق العاده مورخ 
1394/8/10 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: خانــم کبری فاطمی دودران 
به شــماره ملی 1466992352 به عنوان بــازرس اصلی و خانم احیاء 
قیداری به شماره ملی 3782176812 به عنوان بازرس علی البدل برای 
مدت یک ســال انتخاب گردیدند. ترازنامه و صورتهای مالی منتهی به 
1393 مورد بررسی و تصویب قرار گرفت. با ثبت این مستند تصمیمات 
انتخاب بازرس، تصویب ترازنامه و صورت های مالی انتخاب شده توسط 
متقاضی در سوابق الکترونیک شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه 

آگهی های سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت خدماتی مهر گستران اسحاق سهامی خاص
 به شماره ثبت 284450 و شناسه ملی 10103213737

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومــی فوق العاده مورخ 
1395/3/24 تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

محل شرکت به آدرس تهران سازمان برنامه جنوبی خیابان 
لاله جنوبی خیابان 15 شــرقی پلاک 6 طبقه همکف واحد 
8 کدپســتی 1484978168 تغییر یافــت و ماده مربوطه 

اساسنامه به شرح فوق اصلاح گردید.
با ثبت این مســتند تصمیمات تغییر محل )تغییر نشانی در 
یک واحد ثبتی( انتخاب شــده توســط متقاضی در سوابق 
الکترونیک شــخصیت حقوقــی مرقوم ثبــت و در پایگاه 

آگهی های سازمان ثبت قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت پارس رویال نفیس 
سهامی خاص به شماره ثبت 294386 

و شناسه ملی 10103321263

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 
1394/5/27 تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

علیرضا سمیعی کدکنی به عنوان رئیس هیئت مدیره و مدیرعامل 
بــه کد ملی 0939447118 و جواد کاظمی اصل به عنوان نایب 
رئیس هیئت مدیره کد ملی 2970804514 و ســید حمیدرضا 
حاج میربابا به عنوان عضو هیئت مدیره کد ملی 0042788080 

برای مدت باقیمانده مدت تصدی انتخاب گردیدند.
بــا ثبت این مســتند تصمیمات انتخاب و تعیین ســمت هیئت 
مدیره انتخاب شــده توســط متقاضــی در ســوابق الکترونیک 
شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه آگهی های سازمان ثبت 

قابل دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت کران دریا 
سهامی خاص به شماره ثبت 80405 

و شناسه ملی 10101250896

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

بــه اســتناد صورتجلســه مجمع 
مــورخ  فوق العــاده  عمومــی 
1394/4/5 تصمیمــات ذیل اتخاذ 

شد: 
نام شرکت به »تله کابین دربندسر« 
تغییر یافــت و مــاده مربوطه در 

اساسنامه اصلاح گردید.
تصمیمات  ایــن مســتند  ثبت  با 
اصــلاح مــاده اساســنامه )تغییر 
نام( انتخاب شــده توسط متقاضی 
در ســوابق الکترونیک شــخصیت 
حقوقــی مرقوم ثبــت و در پایگاه 
آگهی هــای ســازمان ثبــت قابل 

دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت 
تله سیژ پاپا سهامی خاص

 به شماره ثبت 
36621 و شناسه ملی 

10100820439

سازمان ثبت اسناد و 
املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و 
موسسات غیرتجاری 

تهران

 پیرو آگهی شــماره 91/224428 
و   1391/11/17 مــورخ 
آگهی هــای مکانیــزه به شــماره 
 139230400901018230
شــماره  و   92/11/27 مــورخ 
 139330400901115734
شــماره  و   93/12/3 مــورخ 
 139330400901115739
مورخ 93/12/3 نام صحیح شرکت، 
مهندسی سیتل ترونیکس می باشد 

که بدین وسیله اصلاح می گردد.
بــا ثبت ایــن مســتند تصمیمات 
تکمیلــی  آگهــی  درخواســت 
)اصلاحی( انتخاب شــده توســط 
الکترونیک  متقاضــی در ســوابق 
شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در 
پایگاه آگهی های سازمان ثبت قابل 

دسترس می باشد.

آگهی تغییرات شرکت مهندسی 
سیتل ترونیکس سهامی خاص  

به شماره ثبت 30352  و 
شناسه ملی 10100758053

سازمان ثبت اسناد و 
املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و 
موسسات غیرتجاری 

تهران

در اغلب جوامع شهری، مرز قراردادی 
60 ســال، یعنی زمانی که فــرد از خدمت 
باز نشسته می شود، آغاز سالمندی را نشان 
می دهد. به همین دلیل افراد 60 ساله و بالا تر 
به عنوان ســالمندان یک کشور شناخته 
می شــوند. اگر چه در بعضی منابع دیگر، 
65 سالگی به عنوان مرز مشخص کننده در 
نظر گرفته شده است. روشن است که سن 
شروع سالمندی اگر چه در قراردادها بالای 
60ســال در نظر گرفته شده، ولی در برخی 
موارد افرادی با ســنین بسیار کمتر که در 
آنها زمینه های افسردگی و تضعیف روحی 
و جسمی آشکار اســت، به نوعی سالمند 
محسوب می شــوند. گاه بر عکس افرادی 
با سنین بالاتر از 60 ســال - به رغم سن 
شناسنامه ای خود - و به دلیل برخورداری از 
سبک زندگی سالم و شاد هرگز یک سالمند 
دیده نمی شود و در برخورد با آنها احساس 
اینکه فرد مســن فارغ از پویایی را ملاقات 

کرده ایم،به ما دست نمی دهد.
بند 15سیاســت های کلی خانواده ابلاغی از 
ســوی مقام معظم رهبری به روشــنی بر ترویج 
ســبک زندگی ســالم با هدف توانمند ســازی 
سالمندان اشاره دارد. برای تحقق این مهم اولین 
و موثرترین قدم این است که بپذیریم سالمندی 
بــه معنای فصل عزلت نشــینی و کناره گیری از 
دنیا نیست.در مقابل مابقی آحاد جامعه نیز باید 
راه های بهره برداری معنوی، فکر و تجربی از حضور 

بزرگ ترها در کنار خویش را بیاموزند.
گاهی چه نعمتیه این آلزایمر!

چمدانش را بســته بودیم، با خانه سالمندان 
هم هماهنگ شــده بود. یک ساک هم داشت با 
یــک قرآن کوچک، کمی نــان روغنی، آب نبات 
قیچی،کشــمش وچیزهایی شیرین، برای شروع 
آشــنایی گفت: »مادر جون، من که چیز زیادی 
نمی خورم یک گوشــه هم که نشستم. نمی شه 

بمونم؟ دلم واسه نوه هام تنگ می شه.«
 گفتم: »مادر من، دیر میشــه،چادرتون هم 

آماده است، منتظرند.«
گفــت: »کیــا منتظرند؟ اونا کــه اصلا منو 
نمی شناسند.«  وادامه داد: »آخه اونجا مادرجون، 
آدم دق می کنه ها، من که اینجا به کسی کار ندارم 
اصلا، اوم، دیگه حرف نمی زنم.خوبه ؟ حالا می شه 
بمونم؟« گفتم: »آخه مادر من، شما داری آلزایمر 

می گیری،همه چیزو فراموش می کنی.«
گفت: »مادر جون، این چیزی که اســمش 
ســخته رو من گرفتم، قبول تو چی؟ تو چرا همه 

چیزو فراموش کردی دخترکم؟«
خجالت کشیدم، حقیقت داشت، همه کودکی 
و جوانی ام و تمام عشــق و مهــری را که نثارم 
کرده بــود، فراموش کرده بودم. اون بخشــی از 
هویت و ریشه و هستی ام بود، و راست می گفت، 
من همه را فرامــوش کرده ام .زنگ زدم به خانه 
سالمندان، که نمی رویم توان نگاه کردن به خنده 
نشســته برلب های چروکیده و نگاه مهربانش را 

 چراغ خانه را 
 با تکریم سالمندان  روشن نگه داریم 

نداشــتم، ساکش را باز کردم ، قرآن و نان روغنی 
و ... همه چیزهای شــیرین دوباره در خانه بودند 
آب نبــات قیچی را برداشــت،گفت: »بخور مادر 
جون، خســته شدی، هی بســتی و باز کردی.« 
دست های چروکیده اش را بوسیدم و گفتم: »مادر 
جون ببخش، حلالم کن، فراموش کن.« اشکش 
را با گوشــه رو سری اش پاک کرد و گفت: »چی 
رو ببخشــم مادر، من که چیزی یــادم نمی یاد.

یعنی شاید فراموش می کنم! گفتی چی گرفتم؟ 
آل چی... جل الخالق، چه اسم هایی می ذارن این 

دکترا، روی درد های مردم.«
 طاقــت نگاه بزرگوار و اشــک های نجیب و 
موی سپیدش را نداشتم در حالی که با دست های 
لرزانش، موهای دخترم را شــانه می کرد زیر لب 
می گفت:»من که نــدارم، ولی گاهی چه نعمتیه 

این آلزایمر!«
از لحن دستوری استفاده نکنید

از بین اختلال  های روانشناختی، افسردگی، 
به عنوان معمولی ترین مسایل احساسی و عاطفی 
در سنین سالمندی بروز می کند و معمولا در این 

سنین از دست دادن علاقه و انرژی، بیخوابی زیاد، 
ابراز شــکایت و سرزنش خود در قالب افسردگی 
نمایان می  شود. متاســفانه مواردی مانند  مرگ 
همسر، اختلال در انجام وظایف و از دست دادن 
آزادی نیز از دلایل بروز افســردگی در سالمندان 

است. 
همچنین  اختلالات اضطرابی نیز می  تواند در 
سالمندان همچون هراس، وحشت زدگی و یا حتی 
علایمی از بیماری  های غدد داخلی، تنفسی، قلبی و 
عروقی را ایجاد کند که در این مواقع مراجعه افراد 
سالمند به مراکز بهداشتی و درمانی ضروری است.
مینا حســن زاده یک شــهروند با اشاره به 
اینکه هرگز راضی نمی شــوم که مادر عزیز خود 
را به یکی ازاین مراکز نگهداری سالمند بسپارم، 
می گوید: »همان طور که مــادرم برای من بیدار 
خوابی های زیادی کشــیده و با پول خیاطی ما را 
به جایی رساند،من نیز وظیفه خود می دانم که در 
این سال های سالمندی دستگیرش باشم؛ البته نه 
تنها نگهداری از مادرم را در بهترین شرایطی که 
از دســتم بر می آید، وظیفه خود می دانم، بلکه با 

عشق چنین می کنم.«
وی به اشــتباه بزرگ برخــی از فرزندان در 
قبال نگهداری از والدینشان اشاره کرده و توضیح 
می دهد: »خیلی از ما تصورمان این است که باید 
در حیطه نگهداری به والد پدر و مادرمان تبدیل 
شویم و با همان محبتی که نسبت به فرزندانمان 
داریــم، کار نگهداری از والدینمان را انجام دهیم. 
در حالی که ما هرگز نمی توانیم والد پدر و مادرمان 
باشیم. ســالمندان بیش از محبت نیازمند حفظ 
شأن و جایگاهشان در خانواده اند.بنابراین نگهداری 
از سالمند نیازمند یک سری مهارت های رفتاری 
اکتسابی اســت که باید از طریق گرفتن مشاوره 
آنها را به دســت آوریم.برای مثال سرای محلات 
می توانند با گذاشتن جلساتی در این زمینه یاریگر 

خانواده ها شوند.«
وی بــرای مثال به پر کــردن اوقات فراغت 
ســالمندان اشــاره کرده و می گویــد: »هر نوع 

پیشــنهادی برای چگونگی گذراندن طول روز و 
ساعات فراغت سالمند باید با مشورت با خودش 
و با انتخاب خودش انجام شود. در هیچ زمینه ای 
دستور ندهید. مثلا در ساعتی به زور او را به پارک 
محله نفرستید. این دستور دادن ها  - ولو کوچک 
و کم اهمیت - بار ســنگین عاطفی برای سالمند 
در پی خواهد داشــت و او را به وادی افسردگی و 

دلزدگی از دنیای پیرامونش می کشاند.« 
این فرزند وظیفه شــناس در قبال نگهداری 
والده خود برایمان می گوید: »هرگز در جلو بچه ها 
به والدینتان -حتی برای نشست و برخاستش- از 
لحن دستوری اســتفاده نکنید.همیشه بر همان 
پله همیشگی فرزندی بایستید و غرور را به خود 

راه ندهید.«
ورزش شنا در حفظ تعادل سالمند 

موثر است
بین میزان سلامت عمومی و علائم جسمی، 

روانی و اجتماعی در ساکنان منزل و آسایشگاه ها 
تفاوت معنی داری وجود دارد. سالمندان ساکن 
در آسایشــگاه ها در مقایســه با اقامت در کنار 
خانواده به نسبت بیشــتری مبتلا به افسردگی 
می شوند به طوری که حدود 3 درصد سالمندان 
در خانواده افسرده می شوند در حالی که 25-15 
درصد ساکن خانه های سالمندان از افسردگی رنج 
می برند.یکی از راه های پیشگیری از افسردگی در 
دوران ســالمندی این است که از سال ها قبل تر 
مســیر ورزش را در پیش گرفته و غذای خود را 
ســالم کنیم. مطالعات نشان داده اند آن دسته از 
سالمندانی که در دوران جوانی ورزش می کرده اند 
خطر افتادگی شان در پیری به مراتب کمتر است. 
افتادن در افراد سالمند باعث شکستن استخوان ها، 
آسیب دیدگی مغزی و آسیب دیدگی های شدیدتر 
می شود و بعد از ریکاوری غالبا این افراد نمی توانند 
توانایی حرکتی خود را بازیابند. یک سوم افرادی 

روحی و جسمی کارش به جاهای باریک بکشد. 
اکبر محبی یک کارشناس ارشد روانشناسی 
در باره چگونگی فراهم آوردن محیط شاد و نشاط 
بخش برای سالمندان می گوید: »سعی کنیم هرروز 
با تلفن و پیامک به یادشــان باشیم ونوه ها را که 
موجب شادی ونشاطند، بیشتر به خانه آنها ببریم.
به خاطراتشان بها دهید و تشویقشان کنید که آنها 
را نوشته و یا ضبط کنند. واقعا نمی دانید در این 
مســیر چه شور و شوقی می یابند! آیا نمی شود با 
یک انتشــاراتی برای چاپ این خاطرات صحبت 
کنید؟حتما می شــود و اگر ایــن برنامه تا انتها 
دنبال گردد، زندگی سالمند را هدفی تازه و رنگی 
دوباره می بخشید.«وی ادامه می دهد: »برای ورزش 
هیچ وقت دیر نیســت.البته میزان و نوع حرکات 
ورزشــی بســته به توانایی بدن سالمندتان دارد. 
یک سالمند تنها می تواند دقایقی در فضای سبز 
راه بــرود در حالی که دیگری توانایی بیشــتری 
داشته و قادر به دویدن است.«این روانشناس در 
تکمیل صحبت هایش می گوید: »باید تکنولوژی 
را به زندگی سالمندتان وارد کنید. شاید دیر یاد 

بگیرد ولی این مسئله باعث می شود که احساس 
تک افتادن از جوان تر های خانواده اش را نداشته 
باشد.یکی دیگر از فاکتورهایی که باید وارد زندگی 
سالمندتان شود رنگ است.چه عیبی دارد که برای 
مادر بزرگتان روسری رنگ شاد بخرید و تعطیلات 
آخرهمین هفته از بخواهید برای رفتن به سینما 

همراهی تان کند؟«
چگونگی حفظ شان سالمند در خانه؟ 

در گفت وگو ها سالمند را شرکت دهید. درباره 
آنها طوری صحبت نکنید انگار دراتاق نیستند. تا 
حد امکان هنگام صحبت کنار سالمند بنشینید 
و بلنــد و واضح صحبت کنید. طوری که صحبت 
شما را درک کند،اما فریاد نزنید. وقتی با سالمند 
صحبت می کنید نسبت به زبان بد بخصوص حالت 
چهره آگاهی داشته باشید. برای مثال اگر سخن 
محبت آمیز را با اخم بگویید، احســاس خوبی در 
سالمند ایجاد نخواهد کرد. به سالمند زمان کافی 
بدهید تا به سؤالتان پاسخ دهد. برخی سالمندان 
به آسانی گیج می شوند و برخی به زمان بیشتری 
برای پاسخ گویی نیاز دارند.سالمندان ذخایر تجربه 
هســتند و باید همواره به آنان ارج نهاد. بی شک 
حفظ شــان و احترام ســالمندان نشانه توسعه 

فرهنگی در جامعه است.
زهــرا نعمتی یک شــهروند درباره ضرورت 
احترام گذاشتن به سالمندانی که درخانه نگهداری  
می شوند، می گوید: »وقتی که بچه بودم هروقت 
کار خوبی انجام می دادم، از زبان بزرگترها این دعا 
را می شنیدم که الهی پیر بشی! اما حالا که بزرگ 
شده ام می دانم که یکی از چالش های پیری این 
است که زمانه و آدم ها تو را فراموش می کنند.اینکه 
از طرف کسانی که تمام عمر دوستشان داشته ای، 

فراموش شوی، بزرگ ترین آسیب هاست.«
وی ادامه می دهد: »یکی از پیامدهای فراموشی 
سالمندان این است که در تصمیم گیری ها آنها را 
کنار می گذاریم. حرف های مهم را یواشکی مطرح 
می کنیم تا مجبور نشــویم به طــور واضح برای 
ســالمند توضیح دهیم.حتی اگر بخواهیم حرف 
خوبی را مطرح کنیم معمولا با اخم می گوییم که 
باعث می شود سالمند دوچندان احساس ناراحتی 
و نادیده گرفته شدن پیدا کند. بنابراین اندک اندک 
ســالمند اگر چه در خانه حضور دارد؛ولی به انزوا 
کشــیده می شــود که این موضوع اصلا به نفع 
اوضاع روحی اش نیست. ضمن اینکه برای برخورد 
سالمند آزاری در خانه هیچ کس مقابله ای نمی کند 
و این وضع را برای ســالمندانی که خدای نکرده 
مورد بی حرمتی قرار می گیرند، بدتر خواهد کرد.«
نعمتی در تکمیل صحبت هایش می گوید: »تا 
وقتی که والدینتان در کنار شما هستند، هر چه 
از دستتان بر می آید برایشان انجام دهید،چرا که 
وقتی دیگر در کنارتان نیستند، به شدت حسرت 
این روزها را خورده و در دل می گویید؛ کاش این 
کارها را برایشان انجام می دادم. فراموش نکنید که 
هیچ چیز نمی تواند جای خالی والدین را پر کند، 
چون شما تنها یک پدرو مادر دارید که نمی تواند 

جایشان را افراد دیگری پر کنند.«

که 63 ســال به بالا سن دارند هر ساله افتادن را 
تجربه می کنند.احمد حسینیان یک مربی ورزش 
باشگاهی برایمان توضیح می دهد: »برای آن دسته 
از سالمندانی که دچار ضعف بدنی نیستند، ورزش 
شنا را توصیه می کنم. در شنا فرد سعی می کند که 
هماهنگی بدن خود را حفظ کند و روشن است که 
چنین فردی در حفظ تعادلش موفق تر خواهد بود.

سالمندانی که قادر به حفظ تعادل خود هستند، 
از خطر افتادگی تا حدود زیادی دور می شــوند و 

آسیب جدی نخواهند دید.« 
طراحی زندگی شاد برای سالمند

تا صحبت از ســالمند می شــود همه خیال 
می کننــد باید بــرای پدر بزرگ و مــادر بزرگ 
لباس هــای تیره هدیه داد. چنانچــه اوقات تلخ 
بد قلق اند، این رفتار کاملا طبیعی اســت و یک 
سالمند همین گونه است.در حالی که بدخلقی ها 
و گلایه های یک سالمند به هیچ وجه طبیعی نبوده 
و گواه افسردگی شایع همین سن است. اگر جلو 
افسردگی یک سالمند گرفته نشود شاید از لحاظ 

مینا حسن زاده یک شهروند: سالمندان 
بیش از محبت نیازمند حفظ شأن و 
جایگاهشان در خانواده اند. بنابراین 

نگهداری از سالمند نیازمند یک سری 
مهارت های رفتاری اکتسابی است که باید 
از طریق گرفتن مشاوره آنها را به دست 

آوریم. برای مثال سرای محلات می توانند 
با گذاشتن جلساتی در این زمینه یاریگر 

خانواده ها شوند.

 احمد حسینیان یک مربی ورزش: 
آن دسته از سالمندانی که در 

دوران جوانی ورزش می کرده اند 
خطر افتادگی شان در پیری به 

مراتب کمتر است. افتادن در افراد 
سالمند باعث شکستن استخوان ها، 

آسیب دیدگی مغزی و آسیب 
دیدگی های شدیدتر می شود و بعد از 
ریکاوری غالبا این افراد نمی توانند 

توانایی حرکتی خود را بازیابند.

گالیا توانگر

اتخاذ روش های حمایتی و تشویقی برای تکریم سالمندان در ابلاغیه سیاست های کلی خانواده-بخش پایانی

آگهی مناقصه
شرکت مهندسی پناه ساز ایران در نظر دارد جهت تامین سیستم 
آتش نشانی یکی از پروژه های نفت و گاز خود از طریق مناقصه اقدام 
نماید. لذا از شــرکت های واجد شرایط دعوت می گردد از تاریخ چاپ 
آگهی تا پایان وقت اداری مورخه 95/9/1 جهت دریافت اسناد مناقصه 
و ارائه پیشــنهاد فنی پس از واریز مبلغ 100/000 ریال به حســاب 
170801733 نزد بانک تجارت بنام شرکت مهندسی پناه ساز ایران 
و ارائه اصل فیش به آدرس تهران - خیابان کریم خان زند - خ شهید 
عضدی شــمالی - نبش کوچه دهم پــلاک 93 طبقه اول دبیرخانه 
کمیســیون معاملات مراجعه نمایند. شــماره تمــاس 88801179 
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هزینه درج آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.


