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داده تصویریگفت وگو

آشپزی 

اگر فکر می‌کنید خوش‌پوشــی و آراســتگی مخصوص جوان‌هاست، شما 
را با یک زوج ســالمند آلمانی آشــنا می‌کنیم که هرجا می‌روند چشم‌ها را 
به خود خیره می‌کنند. »گانتر کرابن« 75ســاله و »بریت کانجا« 70ساله 

در شــبکه‌های مجازی بــه خوش‌تیپی 
معروف شــده‌اند. گانتر و بریتِ عشــق 
مد، حالا به‌ صورت رسمی در صنعت مد 
فعالیت می‌کنند، اما پیوستن به حرفه 
موردعلاقه‌شــان را از جوانــی شــروع 
نکرده‌اند. گانتــر در این‌ باره می‌گوید: 
»همیشــه شــیک‌ پــوش بــودم و کار در 
دنیای مد را دوســت داشتم ولی جوان 
ســرکش و معترضی نبــودم، بنابراین 
همــان کاری را انجــام دادم کــه پــدر و 
مادرم از من خواستند«. گانتر در جوانی 

به ‌عنوان آشپز مشغول ‌ کار شد، شــغلی که برای او بسیار معمولی و سخت 
بود اما انجامش داد و در میان‌ســالی به ‌ســراغ علاقه همیشگی‌اش رفت. 
ســخت می‌توانیم باور کنیم که بعد از جوانی هم می‌شــود کاری را شــروع 
کرد. گانتر در کتابش با عنوان »خودت 
باش« نوشته ‌است: »هرگز برای جوان 
بودن بیــش‌ از حــد پیر نیســتی. مهم 
نیســت که چه اتفاقی برایت می‌افتد. 
اگر فکر می‌کنی در زندگی شکســت 
خــورده‌ای، روزی می‌رســد کــه به آن 
ضعف و شکســت، با دید قــدرت نگاه 
می‌کنــی. من وقتــی به گذشــته نگاه 
می‌کنم، روزهای ناامیدی و شکست را 

به‌ یاد می‌آورم و قدردان آن‌ها هستم«.
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روان شناسی 

موفقیت به وقت 60+ 

صادق جهانی|   روزنامه نگار

شور و حرارت هنوز در صدایش هویدا و از چنان انعطافی برخوردار 
است که شنونده را جذب خود می‌کند. خودش می‌گوید جوانان با 
شــنیدن صدایش یاد شــخصیت »شــیپورچی« در کارتون »پســر 
شجاع« می‌افتند. »تورج نصر« از قدیمی‌های دوبله کشور است که 
از 18 سالگی فعالیتش را با دوبله فیلم‌ »دیوید کاپرفیلد« شروع کرد. 
در کارنامه‌اش صداپیشگی نقش »لورل« در مجموعه فیلم‌های لورل 
و هاردی هم به چشم می خورد و سال های دراز خاک صحنه تئاتر هم 
خورده است. در مثبت شصت امروز با وی هم‌کلام شدیم و از اوقات 

فراغت و فعالیت‌های حال حاضرش پرسیدیم.

 خانواده‌ام، چتر نجات من است  
در ابتدا آقای نصر بــه خانواده و اوقات 
فراغتــش اشــاره می‌کنــد و می‌گوید:‌ 
»دو پسر 36 و 32 ســاله دارم که هنوز 
ازدواج نکرد‌ه‌ اند، پیش خودم زندگی 
می‌کنند و چتر نجاتم هســتند. به‌ جز 
رادیــو بیشــتر در خانه فیلــم می‌بینم، 
کتاب مطالعه می‌کنم و موسیقی گوش 
می‌دهم. آخرین فیلم‌هایی که دیدم و 
خیلی هم لذت بردم »پــدر« و »جوکر« 
بودنــد. جوکــر را از بــس که زیبــا بود، 
چندین بــار دیــدم. درباره کتــاب هم 
بیشــتر ســراغ کتاب‌هــای قدیمــی به 
‌خصــوص رمــان مــی‌روم و مرورشــان 
می‌کنم، اصــولا تابع چیزهای قدیمی 
هستم. در واقع با روی‌آوردن به وسایل 
نوستالژیک )خاطره‌انگیز( حس خوبی 
پیــدا می‌کنــم. حتــی گاهی بــه محله 
قدیمی‌مــان که متولــد و بزرگ شــده 

آن‌جا هســتم می‌روم که مرا یاد کودکی و نوجوانی‌ام می‌اندازد. الان هم 
با بعضی اهالی و دوستان آن محله در تماس هســتم و با همدیگر یادی از 

گذشته‌ها می‌کنیم«.

  میزبانی از مردم با کوی نشاط  
این هنرمند باسابقه صحبت‌هایش را این‌ طور ادامه می‌دهد: »چند ماهی 
است که همکارانم را ندیده‌ام. هر روز از صبح تا شب دور هم جمع می‌شدیم 
و با همدیگر گــپ‌ می‌زدیم. خانه‌نشــینی کرونا هم که واقعا کســالت‌آور و 
آزاردهنده شده است. کســی بودم که مدام میان مردم می‌رفتم، اما حالا 
از این فضا دور شده‌ام. هم اکنون گویندگی برنامه تولیدی »کوی نشاط« 
بر عهده من اســت که پنج‌ شــنبه‌ها از ســاعت 9 تا 11 صبح از رادیو ایران 
پخش می‌شــود. در روزگاری که رادیو زیــاد مورد توجه مردم نیســت، اما 
خوشــبختانه باز هم به این برنامه اقبال زیادی نشــان داده شــده اســت. 

بالاخره مردم موسیقی، شادی و خنده را دوست دارند«.

  ماهی و ورزش  
هنگامی کــه از تورج نصــر دربــاره میانه‌اش بــا ورزش می‌پرســم با خنده 
پاســخ می‌دهد: »بدنســازی نمی‌روم 
که هیکل را بیرون بینــدازم، اما مرتب 
پیــاده‌روی و نرمــش می‌کنم. تــا قبل 
از کرونــا کوه‌پیمایــی هم می‌کــردم و 
جایتــان خالــی بیشــتر با دوســتان به 
کوه‌هــای دربنــد می‌رفتیــم و نیمــرو 
و آبگوشــت می‌زدیــم.« توصیه‌هــای 
نصر به همسن‌ و ســالانش پایان‌بخش 
گفت‌وگویش با ماســت کــه می‌گوید: 
»مواظب سلامتی‌شــان باشند، سعی 
کنند با مطالعه خودشان را از تنهایی در 
بیاورند. در تغذیه‌شان دقت کنند، خود 
من عاشق ماهی و میگو هستم و توصیه 
می‌کنم هیچ‌وقت این دو خوراکی را از 
برنامه غذایی‌‌شــان حــذف نکنند. در 
واقع بهتر است به جای گوشت و مرغ، 
ماهی مصرف کنند. اتفاقا قبل از نوروز 
برای یــک ماموریــت کاری بــه چابهار 
رفتم، از صبح تا شب ماهی می‌خوردم و شکمی از عزا درآوردم، ماهی آن‌جا 
هم که حرف ندارد. ورزش را هم فراموش نکنند، چرا که از غذا خوردن هم 

واجب‌تر است، به‌خصوص حالا که کرونا کم‌تحرک‌مان هم کرده است.«

حس خوب نوستالژیک در سالمندی
»تورج نصر«، هنرمند پیش کسوت در 75 سالگی از راز طراوت و جوانی دلش می‌گوید  زندگی‌سلام

 پنج شنبه
 6  خرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸90

هرچند همه سالمندان دچار ضعف حافظه 
نمی‌شــوند، اما به ‌طور کلی با افزایش سن، 
احتمال فراموشــکاری بیشــتر اســت. این 
فراموشــکاری بیشــتر مربــوط بــه وقایــع 
جدید اســت. یعنی چیزهایی را که مربوط 
به گذشــته‌های دور اســت خوب بــه خاطر 
می‌آوریــم، اما اتفاقاتــی را که بــه تازگی رخ 

داده فراموش می‌کنیم.

   چیزهایــی کــه همیشــه از آن اســتفاده 
می‌کنیــد مثل عینــک یا کلیــد را در یــک جای 

مشخص بگذارید.
   همیشــه به اخبار رادیو یــا تلویزیون گوش 
دهید. ســعی کنید هر روز یک مطلب جدید یاد 

بگیرید. کتاب یا روزنامه مطالعه کنید.
   خاطــرات خــود را بنویســید و در جمــع 
دوســتان یــا خانــواده آن‌هــا را تعریــف کنیــد. 
می‌توانیــد آلبــوم عکس‌هــای قدیمــی را برای 
یادآوری نام افراد و خاطرات گذشته نگاه کنید.

   بازی‌های فکری مثل شطرنج انجام دهید. 
جدول حل کنید.

   با دوســتان‌تان مشــاعره کنید. یا جلسات 
کتاب‌خوانی راه بیندازید.

   مطالبی را که ممکن است فراموش کنید، 
یادداشــت کنید. تمام تاریخ‌های مهم مثل روز 
تولد نوه‌تــان، ســالگردها، نوبــت دکتــر و... را 
در تقویــم بنویســید. در انتهای تقویم، شــماره 
تلفن‌های اقوام و دوســتان را یادداشــت کنید. 

این تقویم را همیشه حتی هنگام خارج شدن از 
منزل همراه داشته باشید.

   هیچ‌گاه خودســرانه دارو مصرف نکنید و 
دارویی که توسط پزشک برای شما تجویز شده 
است، درست و به‌موقع مصرف کنید. برای این 
که زمان مصرف یادتــان نرود، از جعبه تقســیم 
دارو استفاده کنید که داروخانه‌ها می فروشند.
   تغذیه مناســب برای حفظ قــدرت حافظه 
لازم است. برای این کار قند، چربی و نمک کمی 
مصرف کنیــد، ولی مصرف میوه و ســبزی‌های 

تازه را بیشتر کنید.
توجه! در موارد زیر لازم است به پزشک مراجعه 

کنید:
 اگر اسامی افراد را دایم فراموش می‌کنید.

 اگر فکر می‌کنید حافظه‌تان روز به ‌روز کمتر 
می‌شود.

 اگر فراموش ‌کردن کارها باعث شــده اســت 
که نتوانید به تنهایی کارهایتان را انجام دهید.

منبع: تبیان

چند روش برای تقویت حافظه در سالمندان
از سوال کردن و گفتن این که »موضوعی را فراموش کرده‌اید« نترسید و خجالت نکشید

پیامک 2000999 
 و تلگرام 09354394576

قبلا از خواص عسل برای سالمندان در این صفحه گفتیم، حالا   چند غذای مفید 
را که با این ماده معجزه‌آسا درست می‌شود آموزش می‌دهیم. به یاد داشته باشید 

اگر به مواد این غذا حساسیت دارید، از این خوراکی استفاده نکنید.

روش پخت:
یک عدد پیاز خرد کرده را در کمی کره یا روغن زیتون ​​تفت دهید. دو حبه سیر 
له ‌شده را به پیازها اضافه کنید و کمی حرارت بدهید. 4 فنجان آب، حدود یک 
کیلو هویج خردشده، یک قاشــق غذاخوری پوره زنجبیل تازه و نمک را اضافه 
کنید و تا نرم شدن هویج‌ها، مواد روی حرارت بماند. بعد از پخت هویج‌ها، سوپ 
را کنار بگذارید تا خنک شود. سپس آن را در غذاساز بریزید و پوره کنید. پوره را 
دوباره به قابلمه برگردانید و آن را کمی دیگر روی حرارت متوسط ​​ قرار دهید. 

درنهایت عسل را به میزان دلخواه اضافه کنید و هم بزنید.
فواید: مصرف منظم این سوپ ساده و سالم، بدن را سم‌ زدایی می‌کند. کنترل 
وزن‌، کاهش قند خون و کلسترول، کمک به درمان سوء‌هاضمه و بهبود عملکرد 

مغز، تنها بخشی از خواص زنجبیل است.

 سوپ هویج زنجبیل عسلی
سم زدای بدن

اینا چی هستن؟
با توجــه بــه اســتقبال از عکس چرخ گوشــت 
قدیمی، برای مسابقه این هفته این دو وسیله 
رو در نظــر گرفتیم. اگــر می‌دونیــن اینا چی 
هستن، کاربردشــون رو همراه با اسم و سن 

خودتون برامون بفرستین.
مسابقه قبلی هم که تابلو بود عکس نوجوانی 
رضا عطاران، هنرمند محبوب مشهدی بود. 

از بین شرکت‌کنندگان هم اسم 
آقای محمد تیمــوری بازگیری، 
۴۴ســاله از تربت جــام انتخاب 

شد.

مسابقه 

زوج سالمندی که چشم‌ها را خیره می‌کنند!


