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راز چوب بری!

حقایقی شگفت انگیز درباره بدن انسان

مردی قــوی هیــکل در یــک کارگاه چوب  بُری، 
استخدام شد. کارش قطع کــردن درختان جنگل 
کارگاه بــود. روز اول 18 درخت برید. روز بعد با 
انگیزه بیشتری کار کرد، ولی 15 درخت برید. 
روز سوم بیشتر کار کرد، اما فقط 10 درخت برید. 
خودش از این اتفاق ناراحت بود و از یک طرف نگران 
این کــه مبــادا از کار اخراجش کنند.عصــر هنگام 
حسابرسی، رئیس علت را پرســید. مرد با ناراحتی 
گفت کــه نمی داند چــرا آمار درخت قطــع کردنش 

این  طور افت کرده است. رئیس پرسید: »آخرین بار 
کی تبرت را تیز کردی؟« مــرد گفت: »برای این کار 
وقت نداشتم، تمام مدت مشغول بریدن درختان 
بودم تا خودم را به شما نشان دهم!« رئیس لبخندی 
زد و گفت: »گاهی لازم است از کارهای روزانه فارغ 
شــویم و به ابزارها و شــیوه های انجــام کار، نگاهی 
دقیق تــر بیندازیــم... . تبــر ما ذهــن ماســت. باید 
هوشمندانه کار کردن را جایگزین سخت کارکردن 

کنیم.«

از تنهایی خسته بودیم

نفــر از هر ۵  بــزرگ  ســال حداقل درگیر یــک بیماری 
مزمن مانند اختلالات قلبی، آرتروز یا پوکی استخوان 
هستند. بیش از نیمی از این تعداد حداقل با دو بیماری 
مبارزه می کنند. این آمار اهمیت داشتن سبک زندگی 
سالم و مراجعه منظم به پزشک در سالمندی را به خوبی 

نشان می دهد.
 مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری  های آمریکا  

موفقیت به وقت 60+ 

داستانک

دانستنی ها 

  شیوا رضائی |  روزنامه نگار
جناب جان و خانم جوی دو ســال قبل با واســطه پســر جوی با هم آشنا 
شــدند. اولین دیدار چنــدان جذاب نبــود، چون آن زمان جان بیشــتر 
درحال صحبت کاری با پســر جوی بود. اما همان آشنایی اولیه به آن ها 
انگیزه داد تا همدیگر را بیشــتر ببیننــد. دیدارهایی کــه در نهایت به 
ازدواج آن ها در 22 ماه می )اول خرداد( امسال در 9۵ سالگی منجر شد.

     آشنایی با عروس و داماد
جوی و جــان هر دو در یــک ماه و در یک ســال یعنــی ماه مــی 1926 میلادی 
)1305 شمســی( به دنیا آمده انــد. هر دو پیــش از این، ازدواج کــرده بودند و 
چند سالی بود با فوت همسر، تنها  شــده بودند. اما با وجود داشتن فرزند، نوه 
و نتیجه هردو احســاس تنهایی می کردند و از این تنهایی خسته بودند. بعد از 
آشنایی اولیه، جان که از جوی خوشش آمده بود هر روز به او زنگ می زد و برنامه 
ناهارش را می پرسید. بعد هم جوی با ماشین دنبال جان می رفت و به رستوران 
می رفتند. چرا عروس خانم دنبال آقا داماد می رفت؟ آخر با توجه به سابقه سه 
بار ایست قلبی و شکســتگی مفصل ران جان، فرزندانش به او اجازه رانندگی 
نمی دادند. اما چرا ناهار بیرون می رفتند؟ آخر جــوی آن قدر واقع بین بود که 
بداند رانندگی برای شام در شــب می تواند خطر مضاعفی داشته باشد. اما به 
 رغم تمام محدودیت  هایی که ســن بــه این دو نفر تحمیل کرده بود، بخشــی از 

وجودشان هنوز جوان بود.

   آغاز زندگی مشترک در 9۵ سالگی
با شیوع کرونا و تعطیلی رستوران ها وضعیت تغییر کرد. پس نوه های جان 
دســت به کار شــدند، آن ها هرروز ترتیب ناهار را می دادند تا جوی بتواند 
برای صرف ناهار بــه خانه جان برود. در نهایت اول خرداد امســال، بعد از 
این که فرزنــدان آن ها هم واکســن کرونای خود را زدنــد، در همان ماهی 
که تولد هردو قرار دارد، مراسم ازدواج هم برگزار شد. آن ها خودشان هم 
می دانند کمتر کسی تازه در 95 ســالگی زندگی مشترک جدیدی  را آغاز 
می کند اما جوی امیدوار اســت دســت کم 100 سال زنده باشــد تا بتواند 
پنج سالی در کنار همدیگر زندگی کنند. او می گوید مطمئنم که از زندگی 

در کنار هم خســته نخواهیم شــد.   

سبک زندگی 

نیاز همیشگی به بلند کردن 
صدای فیلم و موسیقی

مشکل در درک کلمات، 
به ویژه در شلوغی

درخواست دایمی از دیگران 
برای واضح و بلند صحبت کردن

نامفهوم شدن گفتار و 
صداها

نامبرگرافی داده تصویری

 
 الهه توانا |  روزنامه نگار

وضعیت انباری خانه تان چطور است؟ کیپ   تا کیپ با خرت  و پرت  پر 
شده  است؟ بچه ها مدام خواهش می کنند وسایل بدون استفاده را 
دور بریزیــد؟ تمایل بــه انبار کــردن چیزهــا در بعضی ســالمندان 
مشــترک اســت. اگر خانه تان از انبوه وســایل غیرضروری انباشته 
 نیســت و زندگــی روزمره تــان مختــل نشــده  اســت، ویژگــی 
نگران  کننده ای نیست اما با این  حال، دردسرهای خودش را دارد. 
تمیزکاری و جابه جا کردن وسایل انبارشده، زحمت درست می کند 
و حتی ممکن است باعث آسیب فیزیکی بشود. در ادامه با بعضی از 
دلایلی کــه میل بــه جمع  کــردن خــرت  و پــرت را ایجــاد می کند و 

پیشنهادهایی برای مدیریت کردن این عادت آشنا می شویم.

   وابستگی عاطفی | بعضی از اشیا یادآور خاطرات عزیزی هستند و طبیعی 
است که دل تان بخواهد آن ها را نگه دارید اما می دانید که این خاطرات در 
ذهن شــما برای همیشه ماندگارند و اشــیا به  خودیِ  خود ارزشی ندارند. 
به  جای نگه  داشــتن همه اســباب  بازی هــای دوران کودکــی فرزندتان، 

می توانید یکی از آن ها را نگه دارید و بقیه را هدیه بدهید.
  احترام و وفــاداری | کمدتان پر از هدیه  هایی اســت کــه زمانی دریافت 
کرده اید و هیچ  وقت به  کارتان نیامده  است؟ شاید فکر کنید نگه نداشتن 
این هدیه ها به  معنی بی احترامی به عزیزان تان است اما واقعیت این است 
که شما احترام و وفاداری تان را در نوع رفتارتان با آن ها نشان می دهید و 
با هدیه دادن یادگاری  های بدون اســتفاده می توانید شــخص دیگری را 

خوشحال کنید.
  صرفه جویی | اگر برای نگه داشــتن خرت  و پرت ها به اســتدلال اسراف 
نکردن متوسل می شوید، به این فکر کنید که آخرین  بار کی از وسایل انبار 
شده استفاده کردید. اگر جواب تان ماه ها و ســال ها پیش است، یعنی به 

 احتمال زیاد بعدا هم به آن وسیله نیازی پیدا نخواهید کرد.
  تاریخچه خانوادگی | خانه شــما ممکن اســت پر از وســایلی باشد که به 
 نوعی نماینــده تاریخچه خانوادگی به  شــمار بــرود. اما با نگهداری اشــیا 
نمی شود زمان را متوقف کرد. پس می توانید تعدادی از این وسایل را بین 
فرزندان و نوه ها تقسیم کنید، بعضی های شان را به موزه ها و کتابخانه ها 
بدهید و خیال تان راحت باشد که نسل تان با وجود فرزندان و نوه ها ادامه 

می یابد.
caregiverstress.com :منبع

چرا باید انباری را سرو سامان بدهیم ؟
میل به جمع کردن خرت  و پرت از کجا می آید و چطور آن را مدیریت کنیم؟

 زندگی سلام
 یک شنبه

 23 خرداد  ۱۴۰۰    
 شماره 1902
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  هر 3 تا ۴ روز یــک لایه داخلی جدیــد در معده تولید 
می شود.به این ترتیب بدن از هضم خود معده جلوگیری 

می کند! 
  مغز مــا حاوی بیــش از  86میلیارد ســلول عصبی 
اســت که توســط 100تریلیــون اتصــال، بــه یکدیگر 
پیوســته اند. این خیلــی بیشــتر از تعداد ســتاره  های 
موجــود در کهکشــان راه شــیری اســت. اگــر تصمیم 
گرفتید که تمام آن سلول  های عصبی بی شمار را در مغز 

خود بشمارید، 3 هزار  سال طول می کشد!
   ناخــن  های دســت غالب مــا، ســریع تر از ناخن های 
دست دیگرمان رشد می کنند. یعنی اگر مثلا راست دست 
باشیم، مجبور می شویم بیشتر ناخن های آن را کوتاه کنیم. 
همچنیــن ناخن های ما در تابســتان و در طول روز  ســریع تر 

رشد می کنند.

   هنگامی که مغز ما پیام هایی را به قسمت های مختلف بدن 
می فرســتد، ســیگنال ها با ســرعت حداکثر ۴35 کیلومتر در 

ساعت در امتداد اعصاب ما حرکت می کنند!
   ســریع ترین ماهیچه هــای بــدن مــا آن هایــی هســتند که 
باعث می شوند چشم ما چشــمک بزند. سرعت انقباض آن ها، 
یک چشــمک در کمتر از یک صدم ثانیه اســت! در یک روز، ما 

می توانیم بیش از 15 هزار  بار چشمک بزنیم!
   در طول عمر خود، یک فرد به طور متوسط بیش از ۴5 تن 
غذا را هضم می کند. این عدد بیشتر از وزن ۷ فیل بزرگ است!
   تنها طی یــک روز، خون موجــود در بدن مــا بیش از 19 
هزار کیلومتر را طــی می کند. این نیمی از مســافت دور کره 

زمین است!
 اسکلت ما ظرف 10 سال کاملًا از نو بازسازی می شود.
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آقای »پیر تیویون« مالک یک پارک حیوان شناسی، در کنار یکی از 
شامپانزه  های پارکش منتظر پایان قرنطینه کووید-19 در فرانسه است.

قاب خاطره

 علایم سنگین شدن گوش که
 باید جدی گرفت

دوری گزیدن از مکالمات و 
دورهمی ها

منبع: نیویورک تایمز

منبع: گاردین 

آشنایی با زوجی که به تازگی با ازدواج در جشن تولد 95 سالگی 
خود خبرساز شدند


