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قاب خاطره 

مهدیسا صفری خواه   |  طنزپرداز

من  از جوانی تا امروز که ۷۰ ساله شدم همیشه مراقب این بچه ها بودم؛ 
حتی وقتی می پرسیدم »این چیه که این جاست؟« یعنی حواسم بهشون 

بود. درسته لحنم یه جوری بود که تا بچه ها برسن بهم و بتونن جواب 
بدن، سه تا سکته پشت سرهم رو رد می کردن؛ اما هیچ وقت ازشون 
دست برنداشــتم. حالا این دختر به من می گه همه این سال ها من 
جلوی استقلالش رو گرفتم. چرا؟ چون نذاشتم بره یه دانشگاه اون 
سر دنیا. بَده خواستم ظهر به ظهر بیاد خونه و ناهار داغ بخوره؟ بَده 

خواستم حواســم به درســاش باشــه؟ رفته تو شــبکه های اجتماعی 
خاطراتش از من رو گذاشــته، کلی هم لایک خورده. گفته: »مامانم 
روز اول دانشــگاه برام یه ســاندویچ کباب کوبیده گذاشت و همین 
باعث شد نیمی از خواســتگارهام رو از دســت بدم.« مادر حالا من 

برات ساندویچ کباب کوبیده گذاشتم، خودت شعور نداشتی بگی 
مامان اون بمــب اتم رو تــو کیفم نــذار؟ مــن روز اول دانشــگاه رفتم 

دنبالش که خوشحالش کنم، چه می دونستم قراره همون روز اول با ۲۳ 
نفر تو دانشگاه تیم درســت کنه و با اونا بره و بیاد؟ بعد می گه چرا 
نذاشــتی من برم دانشــگاه راه دور؟ اگه اجازه مــی دادم که  
همین لیسانس رو هم نمی گرفتی.می دونم مشکلش با من 
چیه! به این که من مادربزرگ به روزی هستم و بچه اش رو با 
»متد مونته سوری« آموزش می دم حسادت می کنه. تو فکر 
کن دخترم به من می گه: »پس چرا اون زمان با متد دمپایی 
پلاســتیکی به ما آموزش می دادی؟« یکی نیست بهش بگه 
خوب ابــزار آمــوزش اون زمان همونا بــود که البتــه هم برد 
خوبی داشــت، هم راندمان بچه رو بالا می برد. من هر کاری 
لازم بود برای تربیت این بچه ها انجام دادم. همین آبجی زری 
۲۰ درصد من هم انرژی نذاشت، الان بچه هاش هرکدوم یه 
گوشــه دنیا زندگی می کنن. البته خدا رو شــکر کــه اینا فرار 
مغزها نشــدن وگرنه من چطــوری این روزها رو بــدون نوه ام 
می گذروندم؟ اصلا ولش کنین، بالاخره که این شبکه های 
مجازی فیلتر می شن، اون وقت می خوام ببینم این خاطرات 

عجیب و غریبش از من رو برای کی می خواد تعریف کنه!
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نرمش سالمندان در خانه

درصــد جمعیــت ســالمند دنیــا از تغذیه مناســبی 
بهره مند نیستند یا سوءتغذیه دارند. با افزایش سن، 
نیاز ســالمندان به انرژی کاهش می یابــد و تمایل به 
مصرف غذا کمتر می شود، در این حالت اگر انتخاب 
غذا به درســتی انجام نشــود، میــزان دریافت مواد 
مغذی ضــروری در ایــن گروه ســنی پایین تــر از حد 

مطلوب و باعث بروز مشکلاتی برای آن ها می شود.  
                                               منبع: ایسنا

نامبرگرافی

ورزش

این نرمش ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شــروع بهتر 
اســت 5 دقیقه بدن خود را گــرم کنید، مثــلا آهســته راه بروید. لباس 
مناســبی بپوشــید و در کنار خود بطری آب بگذارید تــا آب بدن تان کم 
نشــود. اگر محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشــکی دارید، حتما آن ها را 

رعایت کنید.

15 تا  50 

  
الهه توانا| روزنامه نگار

بدن مــان  گاهــی  چــرا 
ســروصدا می کند؟ اگر در 
شــماره های گذشــته این 
همــراه  مــا  بــا  مطلــب 
بوده باشید، می دانید که 
شکم و مفاصل با صداهایی 
که تولید می کنند، درواقع توجه ما را به سلامتی مان 

جلب می کنند. امروز می خواهیم به صدای نفس مان گوش کنیم.

خروپف |  وقتی خواب هستید، جریان هوا در بافت ها و ماهیچه های 
گلو ارتعاشی ایجاد می کند که به صورت صدای خروپف شنیده می شود. با 
افزایش سن چون این ماهیچه ها شل می شوند، صدای تولیدشده ممکن 
است به طور تقویت شده ای شنیده شــود. همچنین از آن جایی که معمولا 

بالارفتن سن با افزایش وزن همراه است، ســالمندها اغلب پرسروصداتر 
از دوران جوانی شــان می خوابنــد. به این دلیــل که بافت چربــی اضافی 
در گردن، مســیرهای هوا را کوچک می کنــد و جریان هوا بــا صدا همراه 
می شــود. از دیگر دلایل خروپف می توان به آلرژی و انحراف بینی اشــاره 
کرد که فرد درطول خواب مجبور می شود از دهان نفس بکشد و درنتیجه 

صدای خرخر، ناگزیر است.

 کی خروپف را جدی بگیریم؟ 
خرخرهای گاه وبی گاه نگران کننده نیســتند اما خروپف مرتب، می تواند 
نشانه فشــارخون بالا یا آپنه خواب باشــد. آپنه خواب اختلالی است که در 
آن تنفس،  مکرر متوقف می شود و دوباره برمی گردد. اگر به رغم گذراندن 
زمان کافی در رختخواب، دایم احساس خستگی می کنید، یا اگر همسرتان 
می گوید گاهی هنگام خروپف نفس تان قطع می شود و صداهایی شبیه به 
خفگی تولید می کنید، حتما به یک متخصص مراجعه کنید. اگر آپنه خواب 

درمان  نشود می تواند باعث بیماری های قلبی و سکته شود.

8 ماده غذایی که دوست چشمان شما هستند

عکســی که یکــی از مخاطبان 
صفحــه 6۰+ بــا ایــن توضیح 
فرســتادند: »این عکــس رو تو 
اینترنت دیــدم و ناخــودآگاه 
یــاد دوران کودکــی خــودم 
افتادم. زمانی که تاب بازی 
می کردیــم و لحظه ای روی 
زمین بنــد نبودیــم. چقدر 
ســالمندان  کــه  خوبــه 
هرگــز جوانی خودشــون 
رو فرامــوش نکنــن و هــر 
از گاهــی به خودشــون و 
دیگران یادآوری کنن که 
مهم اینه دل جوان باشه 
و عصا به دســت گرفتن 

عار نیســت.« با تشــکر از این مخاطب خوب و با 
ذوق صفحه، منتظر عکس های جذاب شما برای این قسمت هستیم.

 شکلات
 تلخ

مرکبات 
)Cویتامین(

 گوجه 
فرنگی

بادام درختی 
)Eویتامین(

 ماهی 
)امگا-3(

تخم مرغ

هویج )بتاکاروتن، 
)A پیش نیاز ویتامین

 اسفناج و سبزی های
 با برگ های سبز تیره

   ایــن پیــام رو بــرای پدربــزرگ و مادربــزرگ 
خوب مون می فرستیم که مدتیه به خاطر کرونا 
نتونســتیم از نزدیک ببینیم شــون و بغل شــون 
کنیم و می دونیــم روزنامه می خونــن: مامانی 
و بابایــی، خیلی دوســت تون داریــم و دل مون 

براتون تنگ شده، بوس بوس. 
آرمین و آرمان 8ساله، مشهد
   با تشکر از خانم عزیزی به خاطر مطلب فایده 
تاهل ســالمندان. مطلب تاثیرگــذار و مفیدی 
بــود، امیدواریــم کــه ســالمندان و مخصوصــا 

فرزندان شان به این موضوع مهم توجه کنند.
   عکس هایی که در صفحه 6۰+ منتشر می کنید 
بســیار جــذاب و ســرگرم کننده هســتند. کمتر 

نشریه ای به این تنوع سراغ دارم. 
یک روزنامه خوان حرفه ای
مثبت شصت: نظر شما به عنوان یک مخاطب 

حرفه ای روزنامــه برای ما ارزشــمنده، ممنون 
از شما.

 لطفا در صفحه ســالمندان از خوراکی هایی 
بنویســید که اکثریت جامعه تــوان خریدش را 

داشته باشند.
مثبت شصت: قطعا این کار رو انجام خواهیم 
داد، در توصیه هایی که منتشر می کنیم موارد 
متعــددی مانند در دســترس بــودن و به صرفه 

بودن رو در نظر می گیریم.
   با تشــکر از صفحه 6۰+ برای اهمیــت دادن به 
سالمندان جامعه. من هنوز پا به سن نگذاشته ام 
ولی واقعا درک می کنم که این قشــر عزیز گاهی 
نادیده گرفتــه می شــوند. امیدوارم کــه با همین 
انگیزه و انــرژی بــه کار خــود ادامه دهیــد و برای 
سالمندان عزیزمان مطالب متنوع و مفید منتشر 

کنید.                                                                                                 محمدامین کلاته ای

مثبــت شــصت: ممنــون از پیــام محبت آمیز 
شــما، تمام تلاش ما انتشــار صفحه ای مفید و 
سرگرم کننده برای ســالمندان عزیز است که 
با حمایت های شما امیدواریم روزبه روز در این 

زمینه پیشرفت کنیم.
   در صفحه 6۰+ بازی هــای غیررایانه ای هم 
آمــوزش بدهید. مثــلا یک بــار ســایه بازی یاد 
دادید. همه ســالمندان که گوشی هوشمند و 

تبلت ندارند.
مثبت شصت: حق با شماست، سعی می کنیم 
به نوبت هر دو نوع سرگرمی را پیشنهاد بدهیم.

پیامک

  تقویت سینه و شانه
در فاصله حدود یک متری از دیوار، رو به آن بایستید. 
پاها را بــه انــدازه  عرض شــانه بــاز کنیــد. به آرامی 
به سمت دیوار خم شوید و کف دســت ها را به دیوار 
بگذارید. دســت ها باید در امتداد شــانه ها باشند. 
بدن هم باید مثل شــنا زدن روی زمین کاملا صاف 
باشد و نباید اجازه دهید کمر یا قسمت های دیگر 
خم شــوند. وزن بدن را روی دســت ها بیندازید، 
صورت را تا نزدیکی دیــوار ببرید و بعد به حالت 

اول برگردید. این کار را ۱۰ بار تکرار کنید.

  حفظ تعادل
صاف بایستید، پاشنه پای  راست خود را مستقیم جلوی 
شــصت پای چپ خــود روی زمیــن قراردهید. ســپس با 
پاشــنه پای چپ نیز این کار را انجام دهید. در تمام مدت 
به ســمت جلو نگاه کنید. اگر لازم شــد می توانید دســت 
خود را برای حفــظ تعادل بیشــتر، روی دیــوار بگذارید. 
ســعی کنید حداقــل پنــج گام برداریــد. به مــرور زمان با 
پیشــرفت در این حرکــت از دیــوار فاصله 

بگیرید.

  تقویت عضلات شکم
یک نفس عمیق بکشــید )فقط عمل دم( و عضلات شکم 
را ســفت بگیرید )منقبض کنید(. به اندازه زمانی ســه بار 
نفس کشــیدن، نفس تان را حبس کنید و بعد عمل بازدم 
را کامل انجام دهید. برای هر سِت این کار را ۱۰ بار تکرار 

کنید.

سلامت 


