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داده تصویریگفت وگو

پیشنهاد

ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی منتشر شده 
که در آن می‌بینیم، دختری به‌خاطر گرفتن 
شــکلات از مادرش حســابی ذوق می‌کند. 
البتــه ناگفته نمانــد که ایــن دخترخانم 84 
ساله است و مادرش هم 107 سال دارد! این 
صحنه دلنشین چندی پیش بعد از برگزاری 
یک جشن عروسی در چین رخ داده، هنگامی 
که مادر ، شــکلاتی را که از مراســم عروسی 
برای دخترش آورده به او می‌دهد و این لحظه 
ثبت دوربین می‌شود. این صحنه از مهر مادر 
و ذوق فرزند، احساسات کاربران را به شدت 

برانگیخته است.

سلامت 

صادق جهانی|  خبرنگار

بیش از 80 سال از رفاقتش با ضرب زورخانه می‌گذرد و صدای 
رســا، لحن وزیــن و نطق‌هــای حماســی و دل‌انگیــزش در 

 زورخانه‌هــای تهــران طنین‌انــداز می‌شــود. »عبــاس
و  مرشــدها  کهنه‌کارتریــن  از  یکــی  خــدا«  شــیر 
حماسه‌خوان‌های ایران است که علاوه بر ورزشکاران، 
مردم ایران هم از سال‌های دور با شنیدن صدایش روی 

موج‌هــای رادیــو، ورزش می‌کننــد. وی ضــرب‌زدن و 
شــاهنامه‌خوانی را از هفت ســالگی شــروع کــرد و حتی 

به‌خاطر عشق و علاقه زیادش به این حوزه، یکی از کلاس‌های 
مدرسه را تبدیل به زورخانه کرد. بعدها در مخابرات مشغول به کار و 

همان‌جا بازنشسته شد، اما به گفته خودش خدماتش در صداوسیما 
بیشتر از مخابرات بوده است. در مثبت شصت امروز با او هم‌صحبت 

شدم و از حال‌ و هوای این روزهایش پرسیدم.

خانواده‌ای گرم و صمیمی
شیرخدا که خودش میدان‌دار زورخانه و کشتی‌گیر بوده، گفت‌وگویش را 
این‌طور آغاز می‌کند: »این روزها خیلی کم از خانه خارج می‌شوم و در منزل 
با میل و کباده ورزش می‌کنم. تا قبل از کرونــا در زورخانه ضرب می‌زدم و 
در برنامه‌های صبحگاهی شهرداری و نیروی انتظامی مرشدی می‌کردم. 
شصت ســال اســت که با صداوســیما همکاری دارم و هنوز برنامه‌هایم از 
رادیو و تلویزیون پخش می‌شــوند. به پاس قدردانی 
از زحماتم، مسئولان تندیســی از من ساختند 
و مقابل ورزشــگاه شــیرودی نصــب کردند.« 
او در ادامــه به اتفــاق تلخ اخیــر زندگی‌اش 
اشــاره می‌کنــد و می‌گویــد: »اواخر 
اسفند ســال گذشته همســرم را از 
دست دادم و از زمان فوتش مریض 
شدم. بس که خانم مومن 
و باوفایی بــود و خیلی 
هوایم را داشــت. یادم 
است برای هر برنامه‌ام 
لباس‌های مخصوصی 
آماده و اتــو می‌کرد و 

مواظب خورد و خوراکم بود. دو دختر، یک پســر، دو داماد مشــتی و چهار 
نوه دارم که مثل پروانه دورم می‌گردند. با دوستان ورزشکارم هم تلفنی در 

ارتباط هستم«.

باید باگذشت بود
شیرخدا که طی سالیان گذشته ، شاگردان زیادی را 
تربیت کرده، هنوز خوی و مسلک مرشــدی دارد. او 
در ادامه از رفاقت دیرینه‌اش بــا جهان پهلوان تختی 
می‌گوید: » با مرحوم تختی بچه‌محل و دوست بودیم و 
رفت‌وآمد خانوادگی هم داشتیم. بسیار جوان محجوبی 
بود. روزی که از المپیک برگشت، گفتم برایت چه بخوانم؟ 
گفت برای من نخوان، از مولایمان علــی)ع( بخوان. این خاطره و 
جمله آقا تختی خیلی برایم ارزنده است.« صحبت‌هایش را درباره پهلوانی 
این‌گونه ادامــه می‌دهد: »عده‌ای فکر می‌کنند مرشــد مــی‌رود بالا، یک 
ضرب می‌زند و می‌آید پایین. در صورتی که از اســمش پیداســت. مرشد، 
ارشاد کننده اســت. اگر زورخانه‌ای درش از طلا باشد، اما مرشد نداشته 
نباشد، کســی پایش را آن‌جا نمی‌گذارد. ضرب و زنگ است که ورزشکار 
را به گود می‌‌کشاند. مســئولان ورزشــی باید به زورخانه‌دارها و مرشدها 
رسیدگی کنند، اما متاسفانه خبری از حمایت‌شان نیست. این را هم بگویم 

یک مرشد باید پاک‌دست، چشم‌پاک و آدم باگذشتی باشد«.

اهمیت ورزش صبحگاهی برای سالمندان
»تابلــوی مردانگــی لایق هر دیوار نیســت/ 
آن‌قدر باید بگردی تا ببینی مرد کیست« در 
پایان شیرخدا با خواندن این بیت، جوانان و 
ســالمندان را خطاب قرار می‌دهد و توصیه 
می‌کنــد: »جوانــان نمازشــان را فرامــوش 
نکنند، صبح‌ها قبــل از این‌که آفتاب بزند از 

خواب برخیزند و ورزش کنند، حالا هر نوع ورزشــی که دوســت دارند. از 
میهن‌شــان دفاع کنند، هوای ســالمندان را هم از نظر مادی و هم از نظر 
عاطفی و کلامی داشته باشند. در مجموع سعی کنند مهربان و جوانمرد 
باشند. توصیه‌ای هم به سالمندان دارم، این‌که ورزش صبحگاهی را رها 
نکنند، مرتب پیاده‌روی کنند و در خــوردن غذا زیاد‌ه‌روی نکنند. تا جایی 
هم که از دست‌شــان برمی‌آید راهنمای جوانان باشند، چون که هر کلمه 

سالمندان طلاست«.

80 سال مرشدی و حماسه‌سرایی
پای صحبت‌های »عباس شیر خدا « ۸۸ ساله  درباره راز و رمز پویایی، نشاط و سلامتی‌اش  زندگی‌سلام
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درد در میان ســالمندان شــامل سردرد، 1 تسکین درد | برخی از متداول‌ترین انواع 
درد عضلانــی و آرتــروز اســت. ماســاژدرمانی 
می‌تواند در بهبود گردش خون، کاهش تنش و 
به‌طور کلی تسکین درد این افراد کمک زیادی 

کند.
افزایش انعطاف پذیری | ماساژدرمانی  به بهبود جریان خون در اعضای مختلف ۲
بدن به ویــژه انگشــتان دســت، بــازو و پا کمک 
می‌کنــد و با نرم‌کــردن عضــات و بافت‌هــا، با 
اســتفاده از تکنیک‌های لمــس فیزیکی باعث 

انعطاف‌پذیری بیشتر می‌شود.
می‌دهد و به برطرف‌شــدن عوارض دیگر ۳ بهبود خواب | سطح اضطراب را کاهش 
موارد مختل‌کننده مانند تنش عضلانی، سردرد 
و پاهــای بی‌قــرار کمــک می‌کنــد. همچنیــن 
می‌تواند کل سیستم عصبی را ریلکس کند و به 
سالمندان در بهبود طول و کیفیت خواب شبانه 

کمک کند.
ســموم و اســید لاکتیک تجمع یافته در ۴ تقویت سیســتم ایمنی| به آزادسازی 
بافت ماهیچه‌ای کمک می‌کنــد و به آن اجازه 
می‌دهد قبل از خروج از بــدن در خون جریان 
یابد. این فرایند به‌طور موثر به سیســتم ایمنی 
بــدن کمک می‌کنــد تــا در بهتریــن حالت کار 

کند.
بیمار دچار سکته مغزی از داروها استفاده ۵ بازیابی از ســکته مغزی | بعــد از این که 
کرد، ماساژدرمانی می‌تواند استرس، تحریک 

عضلات و گردش خون را بهبود بخشد.
تقویت سیستم عصبی | بدن با لمس و  فشــار، اندورفین، ســروتونین و دوپامین ۶
زیادی آزاد می‌کند و به ما کمک می‌کند تا به‌طور 

کلــی آرام، شــاداب و خوشــحال باشــیم که در 
سالمندان می‌تواند از استرس و حتی افسردگی 

پیشگیری کند.
بهبود تعــادل | باعث افزایــش جریان  و ۷ تاندون‌هــا  ماهیچه‌هــا،  در  خــون 
مفاصل، بهبود حس تسلط و کنترل روی بدن 
شــده و به‌طــور پیش‌فــرض تعــادل را بهبــود 

می‌بخشد.
ارضای حــس مراقبــت و توجــه | افراد  سالمند اغلب با کمبود ارتباط فیزیکی و ۸
احساســی درگیــر هســتند. ثابت شــده لمس 
فیزیکــی برای احســاس کلــی ســامتی مفید 
است. ماساژ هم دقیقاً همین کار را می‌کند و به 
ســالمندان امــکان می‌دهد احســاس دریافت 

مراقبت، راحتی و آرامش داشته باشند.
کاهش عــوارض پــس از ورزش | ورزش  برای سالمندانی که قادر به ورزش کردن ۹
هستند فواید زیادی داشته اما خطرات ناشی از 
کشیدگی عضلات و خستگی را هم در پی دارد. 
ماســاژ مخصوصا شــانه پادزهر ایده‌آلــی برای 

عضلات دردناک و خسته پس از ورزش است.

 همه گروه‌های سنی به یک اندازه از ماساژدرمانی سود نمی‌برند 

طبق تحقیقات افراد سالمند بیشترین تاثیر مثبت را از ماساژ دریافت می‌کنند و این تاثیرات اغلب طولانی‌مدت است

9 مزیت ماساژ برای سالمندان
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الهه توانا|   روزنامه نگار

تا حالا پــازل بــازی کرده‌اید؟ پازل‌هــا از چندین تکــه مکمل یکدیگر تشــکیل 
می‌شوند و تکلیف ما این است که ارتباط بین تکه‌ها را پیدا کنیم و آن‌ها را کنار هم 
بچینیم. متخصصان می‌گویند،  پازل بازی‌کردن در سالمندان می‌تواند باعث 
کاهش فشارخون و کاهش ســرعت تنفس شــود و به این‌ترتیب استرس را کم 

می‌کند. حالا در این مطلب می‌خواهم شما را با پازل ذهنی آشنا کنم.
تعدادی جفت-کلمه به شــما می‌دهم و ازتان می‌خواهم به هر جفت یک کلمه 
ســوم اضافه کنید. این واژه ســوم درواقع باید چیزی باشد که کلمات هر جفت 

را به هم پیوند می‌دهد. 
بــه زبــان ســاده‌تر، واژه 
سوم آن چیزی ا‌ست که 
در دو کلمــه داده‌شــده، 
مشترک است. مثلا من 
اگر به شما جفت »پیانو- 
قفل« را بدهم، کلمه سوم 
چه خواهدبــود؟ جواب 
»کلید« اســت چــون هم 
قفــل، کلیــد دارد و هــم 
پیانــو از تعــدادی کلیــد 

تشکیل شده‌است.

 خب حالا آماده بازی هستید؟
1. دندان- درخت ]؟[

2. نوزاد- تفنگ ]؟[
3. شطرنج- پادگان ]؟[

4. باغچه- فوتبال ]؟[
5. ماشین- آشپزخانه ]؟[

حالا که قاعده بازی را یادگرفته‌اید، می‌توانید در خانه برای یکدیگر پازل ذهنی 
طراحی کنید. اگر دوست داشــتید، پازل‌های‌تان را برای ما هم بفرستید تا با 

خواننده‌های صفحه به‌اشتراک بگذاریم.

بازی‌هایی برای تقویت توجه

چهره مسابقه این هفته را کمی سخت انتخاب 

کردیم تا ببینیم این بار چه می‌کنید. راهنمایی 

این که عکس کودکی یک فوتبالیست فوق 

معروف جهان است که درگذشته است. اگر 

مایل بودید، نام این فوتبالیست را به همراه 

نام و سن خودتان برایمان بفرستید. پاسخ 

مسابقه قبل هم خانم الهه رضایی، مجری 

برنامه کودک در دهه شــصت بودند که از 

بین شــرکت‌کنندگان نام آقای حســین 

ابراهیم‌بای، ۴۱ ساله از مشهد انتخاب 

شد.
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