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خاطره بازی با سینما

این وسیله را می شناسید؟ چند نفر از شما این وسیله را از نزدیک دیده  و با 
آن کار کرده اید؟ اگر اسمش را می دانید برای ما بنویسید و توضیح بدهید 
که در قدیم چطور با این ابزار کار می کرده اند تا نسل جوان هم یاد بگیرد و 

قدر فناوری امروزی را بیشتر بداند!

در بیماری کووید۱۹ 
به ویــژه در ســالمندان 
که به طــور طبیعــی هم 
مستعد کم آبی هستند، 
باید مراقب کم آبی بدن 
بود و به برطرف کردن 
تنفســی  مشــکلات 
توجه کرد. همچنین 
لازم اســت مراقبــان ایــن گــروه ســنی، 
احتمال کاهش وزن فرد براثر شــرایط جدید را که سوخت وساز بالاست و 
بدن مستعد عفونت های ثانویه یبوست است، درنظر داشته باشند. در رژیم 
غذایی بیمار ســالمند، به مصرف انواع غذاهای حاوی آنتی اکسیدان ها و 

ویتامین ها که در انواع میوه و سبزی تازه وجود دارد،  توجه شود.
مصرف روزانه ۳ تا۳/۵  لیتر مایعات و پایین آوردن درجه حرارت بدن 
برای پیشگیری از کم آبی، مصرف رژیم غذایی پرکالری و مواد غذایی نرم 
مگر این که بیمار دچار اضافه وزن یا چاقی باشد. مصرف غذاهای کم حجم 
و در تعداد وعده های غذایی بیشــتر، تاکید به دریافت بیشــتر مواد غذایی 

پرفیبر مثل نان ســنگک، نان جو، غلات ســبوس دار و انواع سبزی و میوه 
تازه به منظور جلوگیری از یبوست، اســتفاده از آب میوه ها و آب سبزیجات 
مانند آب هویج و آب گوجه فرنگی که سبب دریافت بیشتر مایعات، کالری 

و تا حدودی فیبر غذایی می شود.
 توصیه به نوشــیدن مایعات گرم نظیــر چای کم رنگ به مقــدار فراوان 
به ویــژه درصــورت وجــود گرفتگی بینــی، تا حد امــکان پرهیــز از مصرف 
کربوهیدرات ها از جمله قند، شــکر و روغن های جامــد، کره و چربی های 
حیوانی موجود در گوشــت، لبنیات پرچرب و خامه، مصــرف مواد غذایی 
حاوی ویتامین های E، C، B6، سلنیوم و روی برای تقویت سیستم ایمنی و 

مقاومت در برابر عفونت ها.
روغن های گیاهی مایع مثــل روغن ذرت، آفتاب گردان، ســویا، کلزا، 
کنجد، زیتون و جوانه گندم، ســیب زمینی و میگو منابع خوبی از ویتامین
E هســتند. منابــع غذایــی ویتامیــنC عبارتنــد از خربــزه، کلــم بروکلی، 
گل کلم و انواع میوه ها. منابع غذایی ویتامین B6 عبارتند از جگر گوساله، 
سیب زمینی، موز، عدس و اسفناج و  استفاده از مکمل های مولتی ویتامین 

مینرال خصوصا ویتامینA زیر نظر پزشک.      
خبرگزاری ایمنا

تغذیه مناسب برای سالمندان کرونایی
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 زندگی سلام
   سه شنبه

 ۲۱  اردیبهشت  ۱۴۰۰    
 شماره 1877

   بــا تشــکر از مصاحبــه بــا اســتاد عبــاس 
شــیرخدا. چه خوب که از ایشــان یاد کردید. 
من از دوران جوانی پای رادیو شنونده برنامه 
صبحگاهــی ایشــان بــودم. وقتــی می گفــت 
»شــنوندگان عزیز، صبح شــما بــه خیر«. خدا 
ایشــان و دیگر پیش کســوتان ورزش کشور را 

حفظ کند.
   از دیدن صحنــه ای که یک دختر 84 ســاله 
از مــادر ۱07 ســاله اش شــکلات می گیــرد و 
ذوق می زنــد، اشــک در چشــمانم جمع شــد. 
مادر اگر هزار ســاله هم بشود هنوز مادر است. 
خدا سایه مادران را بر ســر فرزندان شان حفظ 

کند.  
    غیاثی
   با تشکر از مطالب خوب صفحه 60+، لطفا 

درباره آلزایمر بیشتر مطلب بنویسید.

مثبت شصت: تا کنون مطالب متنوعی در این 
باره منتشر کرده ایم ولی چشــم، باز هم درباره 

این موضوع خواهیم نوشت.
   مادربزرگ من در خانه تنها زندگی می کند، 
هر روز برایش صفحه 60+ را می برم و مطالبش 
را برایش می خوانم. به من ســفارش کرد که از 
دست اندرکاران این صفحه تشکر کنم و بگویم 

که دعای تان می کند. 
                               صادقی، مشهد

مثبت شصت: واقعا خوشحال شدیم از دیدن 
این پیام. خدا ایشان و همه ســالمندان عزیز را 
حفظ کند که مایه برکت زندگی هستند. سلام 

ما را هم متقابلا به ایشان برسانید.
   لطفــا بیشــتر بازی هــای فکــری بــرای 
بدهید.همچنیــن  آمــوزش  را  ســالمندان 
 نرمش هایــی کــه بــه تحــرک زیــادی نیــاز 

ندارند.با تشکر
   وقتــی بخــش موفقیــت بــه وقــت 60+ را 
می خوانم، از خودم خجالت می کشم که با این 
که هنوز سنی ندارم ولی نصف این افراد، تلاش 

و کوشش نمی کنم.
مثبت شصت: مزیت این ستون و افرادی که در 
آن معرفی می شوند همین است که به خودمان 
بیاییم و ما هم دست از تلاش برنداریم و ناامید 

نشویم.
   بخش دانستنی ها را در صفحه 60+ بیشتر 
کنید. همچنین سرگرمی تا سرمان بیشتر گرم 

شود.

خاطره طنز 

یادم نیست چه مشکلی داشتم که با همسرم رفتیم کلینیک. 
خیلی خلوت بود، حتی کسی که شماره بدهد یا برگه دفترچه 
را بکند هم نبود. صدا زدم: »کســی این جا نیســت؟« صدای 
خانم دکتر از توی اتاق آمد که: »نه، کســی نیست، بفرمایین 
تو.« رفتیم و مشــکل را گفتم. همســرم گفت: »واســه خوابت 
هم بگو که شــب تا صبح بیداری.« دکتر: »این که خیلی بده، 
یعنی بریده بریده می خوابین؟« همسرم: »نه، از ساعت سه و 
چهار صبح پا میشه.« گفتم: »خب وقتی از هشت و نیم، نه شب 
می خوابم، اون موقع واسم صبحه دیگه. چندبار حساب کردم 

دیدم به طور متوسط روزی هشت ساعت می خوابم.«
دکتــر: »یعنی خــواب شــب و خواب ظهــر؟« همســرم گفت: 
»تا می شــینه، می خوابه.« گفتــم: »از صبح تا شــب، جمعا دو 
ساعت نشســته می خوابم، شیش ســاعت هم شب.« دکتر رو 

کرد به همســرم و گفت: »پس با این حســاب خواب شون چه 
مشکلی داره؟« همسرم گفت: »مشکلش اینه که نصف شب 
راه میفتــه از این ور بــه اون ور، هی میره هی میاد، شــلوارش 
هم هی خش خش صدا می کنه. یه دارویی بدین که شب راه 
نیفته.« دکتر پرسید: »چرا شلوارشون صدا میده؟« همسرم 
گفت: »آخه تو خونه شلوار سربازی می پوشه. با همون شلوار 
هم می خوابــه. چندبار هم که بــا پارچه نازک برایش شــلوار 
دوختم قبول نمی کنه بپوشه.« خانم دکتر گفت: »چه جالب، 
شما خیاطی بلدین؟ می خواستم یکی گیر بیارم بپرسم چرا 
قسمت کارور چین میفته؟« بعد شروع کردن به صحبت های 
تخصصی درباره خیاطی که من ســر درنمی آوردم. یک باره 
دیدم همســرم زد رو شــانه ام و به دکتر گفت: »دیدین چقدر 
راحت نشسته می خوابه؟!«                      جواد نواب پور، دبیر بازنشسته

حل مشکل بی خوابی!

درصــد آمار فوتی ها با واکســینه 
کاهــش  ســالمندان  کــردن 
می یابــد. جــان بابایــی، معاون 
وزیر بهداشت گفت با واکسینه 
کردن افــراد بــالای 60 ســال 
فاجعه آمیــز  شــیوع  جلــوی 

بیماری گرفته خواهد شد.

نامبرگرافی 70

سین جیم 

salamateaval :منبع

عکس از ایسنا

»فیلم هم فقــط فیلم های قدیــم«؛ این جملــه را بزرگ ترها زیــاد به کار 
می برنــد؛ عشــق فیلم هایی کــه قبلا پــای ماجراهای عاشــقانه اشــک 
می ریختند و صحنه های جنگی و بزن بزن خون شان را به جوش می آورد، 
این روزها به سختی فیلمی پیدا می کنند که حوصله شان را سرنبرد. اگر 
شما هم جزو این دسته از افراد هستید خبر خوب این که می توانید در 
اینترنت نسخه نسبتا باکیفیت فیلم های قدیمی موردعلاقه تان را پیدا 
کنید. خبر خوب دیگر این که »سین جیمِ« این هفته قرار است ببردتان 

به آن وقت ها که پای فیلم ها میخکوب می شدید.

۱    این خلاصه قصــه متعلق به کدام فیلم اســت؟ »اعضــای یک گروه 
شبه نظامی به سرپرستی فردی به نام بکتاش، شش نفر را که قصد دارند 

به شکل غیرقانونی از مرز خارج شوند گرفتار می کنند«.
پ( مجازات ب( افعی    الف( آشوبگران  

2    کدام گزینه درباره فیلم »دیده بان« درست نیست؟
ب( فیلــم در ژانــر  الف( کارگردان فیلم، ابراهیم حاتمی کیاست.         

پ( سعید راد در این فیلم بازی کرده است. دفاع مقدس است.  

3     اولین فیلم ناطق سینمای ایران کدام است؟
ب( آبی و رابی    پ( حاجی آقا، آکتور سینما الف( دختر لر  

4    کدام گزینه از فیلم های »رخشان بنی اعتماد« نیست؟
الف( نرگس    ب( روسری آبی  

 پ( قرمز

5     فریبرز عرب نیــا در کدام فیلم های 
نقش آفرینــی  کیمیایــی  مســعود 

کرده است؟
الف( مرسدس- دندان مار

 ب( ضیافت- سلطان
پ( ردپای گرگ- سربازهای جمعه

6    کــدام کارگــردان با فیلم های ترســناکش 
شناخته می شود؟

الف( ساموئل خاچیکیان        ب( هوشنگ کاووسی           پ( ایرج قادری

روش های کاهش وزن در سالمندی

سلامت 

دوست همراه داشته باشید

پروتئین بیشتری مصرف کنیدخواب کافی داشته باشید

نوشیدنی های شیرین را قطع کنید

میان وعده سالم جایگزین کنیداسترس خود را کم کنید

وعده های غذایی را حذف نکنیدبیشتر حرکت کنید

داده تصویری

پیامک


