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صادق جهانی|   روزنامه نگار

همنشینی‌اش با طبیعت، گردشگری‌ علمی و ماجراجویی‌هایش، داستان 
دیروز و امروز نیست و سر دراز دارد. بیش از 40سال است که رهسپار جای 
جای ایران می‌شود و دو دهه‌ای است که دستاورد سفرهایش را در قالب 
مستندهای تلویزیونی تقدیم نگاه هموطنان می‌کند. »ایرج میلانی« از 
نام‌آشنایان عرصه تولید برنامه‌های گردشگری است که سال 1342 در 
روستای »میلان«‌ آذربایجان شرقی چشم به جهان گشود. طبیعت‌گردی 
را به‌صورت جدی از ســال 57 شــروع کــرد و بعــد از دوران دانشــگاه به 
همکاری با صداوسیما رو ‌آورد. اولین برنامه‌ تولیدی سفرهایش را سال 81 
روی آنتن ‌برد و در نهایت در همان رســانه ملی بازنشسته ‌شد. آن‌چه در 
ادامــه می‌خوانیــد گپ‌وگفــت مــن بــا میلانــی دربــاره تجربه ســال‌ها 

طبیعت‌گردی و همچنین حال و هوای این روزهایش است. 

این روزها مشغول چه کاری هستید؟
با درخواســت صدا وســیما مشــغول مستندســازی در حــوزه موضوعات 
اقتصادی هستم. البته ناگفته نماند فعالیت محیط زیستی و گردشگری‌ام 
هنوز برقرار است که یک جورهایی جنبه تولیدی دارد. در واقع در تلاشم 
تعدادی از سفرنامه‌هایم را در قالب پادکست ارائه دهم که اتفاقا اولین اثرم 
به نام پادکست »سفرنامه خودمانی میلانی« را که تجربه سفر سه روزه‌ام به 
دره هزارجریب است، منتشر کرده‌ام و مردم عزیز می‌توانند با جست‌وجو 

در اینترنت دریافتش کنند.

در این ماه‌ها کرونا چه تاثیری بر زندگی شما داشته است؟
متاســفانه خودم همان روزهــای ابتدایی شــیوع ویروس مبتلا شــدم اما 
خوشبختانه وخیم نبود و به خیر گذشــت. بعد از مدتی 10سفر اساسی و 
مفصل به‌صورت فردی و بیشــتر با دوچرخه به چهار گوشه ایران داشتم. 
یعنی دوچرخه‌ام را داخل اتوبوس می‌گذاشتم، در استانی پیاده می‌شدم 
و مســافت‌هایی را رکاب می‌زدم. بهتر بگویم پنج سفرم با دوچرخه و بقیه 

هم در قالب کوهنوردی و پیاده‌روی بوده است.

خانواده هم مانند شما عاشق طبیعت‌گردی هستند؟
یــک دختــر دارم کــه دانشــجوی سینماســت. چــون جنــس ســفرهایم 
ماجراجویانه و برای خانواده نامناســب است، نه. چه جوری بگویم... آدم 
یلخی می‌شــود دیگــر. در واقع در ســفرهایم ضرایــب شــرایط آب و غذا و 
امنیت را پایین می‌آورم، یعنی برایم مهم نیســت شب کجا می‌خوابم و چه 

می‌خورم. برای همین خانواده علاقه‌ای به این سفرها ندارند.

اهل فیلم و کتاب هم هستید؟ اوقات فراغت را چطور می‌گذرانید؟
فکر می‌کنم حالا که سنم بالاتر رفته و حجم کاری‌ام کمتر شده، ولع بیشتری 

برای کتاب‌خواندن پیدا کرده‌ام اما واقعیتش هرچه بیشتر کتاب می‌خوانم، 
می‌بینم که چقدر کم مطالعه کــرده‌ام. به مردم عزیز توصیه می‌کنم کتاب 
»ژن خودخواه« را که درباره شناخت ژن‌‌ها، مکانیزم وراثت و نحوه رسیدن 
ژن به دیگران اســت، حتما مطالعه کنند. این را هم بگویم که در یک سال 
اخیر با پادکســت خیلی آمیخته شــده‌‌ام، چون رســانه فوق‌العــاده غنی و 
قوی است و همیشه با خودم می‌گویم چرا زودتر سراغش نرفتم. پیشنهاد 
می‌کنم هر کسی در وقت‌های آزادش مانند رانندگی‌کردن، شب‌ها قبل 
از خوابیدن، هنگام آشپزی و کارهای خانه پادکست گوش کند. به نظر من 
پادکست‌ شنیدن مثل کتاب‌خواندن اســت و به همان اندازه ارزش دارد. 
در مجموع آن‌قدر مطلب علمی مفید و جالب در پادکست‌ها هست که اگر 
یک سال تمام از صبح تا شب پادکست گوش کنند، یک لحظه هم پشیمان 

نمی‌شوند.

بیش از 40سال طبیعت ‌گردی را چطور توصیف می‌کنید؟
سال‌های طولانی بیشتر صرف مطالعه میدانی تاریخ طبیعت و مردم شده 
است اما ای‌کاش علاوه بر مطالعه میدانی، صرف کتاب‌خوانی هم می‌شد. 
متاسفانه بیشــتر درگیر کار فیزیکی مطالعه میدانی شدم، در صورتی که 
باید ابتدا مطالعه می‌کردم و بعد از آن به ســفر می‌رفتــم. به‌ نظرم آدم باید 
تعادلی بین مطالعه کتابخانه‌ای و میدانی‌اش ایجاد کند که متاسفانه من 

فقط یک بعدش را پررنگ کردم.

تجربه سال‌های زندگی به شما چه آموخته که بخواهید آن را به مخاطبان 
ما منتقل کنید؟

به همه توصیه می‌کنم ســفر امروز را به فردا نیندازند. ســفرتان را بروید و 
مدام نگویید بعدها که پولدارتر شدم یا سرم خلوت‌تر شد به سفر می‌روم. 
ممکن است خدای ناکرده و دور از جان این بعدها نرسد بنابراین از لحظه 

لحظه عمرتان استفاده کنید و لذت ببرید.

از هر لحظه عمرتان استفاده کنید
»ایرج میلانی« معروف به مارکوپولوی ایران، از سال‌ها گردشگری و مطالعه تاریخ طبیعت می‌گوید  زندگی‌سلام

 پنج شنبه
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 شماره ۱۹۱۲

پیامک 2000999    و تلگرام 09354394576

برای این که تنوعی به غذاهای خود بدهید، 
بد نیست ستون آشپزی ما را دنبال کنید. 

خوراکی‌هایی که در این ســتون آموزش 
داده می‌شوند، علاوه بر ساده و اقتصادی 
بودن، با موادی درست می‌شوند که برای 

سالمندان خواص فراوانی دارند.

فواید
سرکه‌ ســیب یکی از پرکاربردترین انواع ســرکه در درمان‌های طبیعی است. 
سرکه سیب با تنظیم هورمون انسولین در بدن باعث جلوگیری از دیابت نوع۲ 
می‌شود، یک مسکن قوی برای دردهای عضلانی است، باعث سم‌زدایی بدن 
و بهبود گردش خــون در غدد لنفاوی می‌شــود، به افزایــش ایمنی بدن کمک 
می‌کند و مصرف به اندازه آن باعث کاهش کلسترول بد بدن می‌شود. همچنین 
اسید استیک موجود در سرکه سیب باعث خنثی شدن محیط‌های قلیایی بدن 

می‌شود و با تنظیم ph از بروز عوامل سرطان‌زا در بدن جلوگیری می‌کند.

روش پخت
برای شــش نفر ســه ســینه مرغ را داخل قابلمه‌ای قرار دهیــد )می‌توانید این 
مقدار را با تناسب کم و زیاد کنید(. درون یک کاسه کوچک 3 قاشق غذاخوری 
رب گوجه‌فرنگی، 2 فنجان آب، یک قاشــق غذاخوری سرکه سیب، 3 قاشق 
غذاخوری خردل، 3 قاشق شکر قهوه‌ای و به میزان دلخواه نمک و فلفل اضافه 
و مخلوط کنید. سپس یک پیاز خرد شده و 2حبه سیر له‌شده را به سس اضافه 
کنید و هم بزنید. سس را روی سینه مرغ بریزید. قابلمه را روی درجه حرارت بالا 
تنظیم کنید و اجازه دهید مرغ داخل سس بپزد. بعد از پخت، مرغ را ریش‌ریش 

و در نان همبرگری )ترجیحا سبوس‌دار( سرو کنید.

نکته
اگر سوزش به دلیل زخم معده یا زخم مری دارید، مصرف سرکه سیب توصیه 
نمی‌شود.افراد مبتلا به بیماری‌های آرتریت، سرفه و ضعف دستگاه گوارش، 

سرکه سیب را کم و با ملاحظه میل کنند.

مرغ با سرکه سیب، خوشمزه و مفید

پاسخ مسابقه قبلی که نسبتا تعداد 
زیادی در آن شــرکت کــرده بودن، 
دستگاه آسیاب قهوه بود. گویا هنوز 
عده‌ای از این آسیاب‌های قدیمی 
اســتفاده می‌کنــن. ایــن عزیزان 
هم بــه عنــوان برنــدگان انتخاب 
شــدن: ناصر مرادی ۴۴ ســاله، 
بهمن هواخواه ۴۳ ساله و حسین 

غفاریان 55ساله.
مسابقه این هفته هم وسیله نسبتا 
ســاده‌ای اســت. اگر فهمیدین 
چیه، یه توضیح به همراه اسم و 
سن خودتون برامون بفرستین. 
اگر هم خاطره‌ای از این وسیله 

دارین، خوشحال می شیم برامون بنویسین.

مسابقه 

شیوا رضایی|   روزنامه نگار

به تازگی حسام‌الدین علامه، رئیس 
دبیرخانه شــورای ملی سالمندان 
گفته طی 20ســال آینــده یعنی تا 
ســال 1420، جمعیت سالمندان 
ایران دو برابر می‌شــود. این مقام 
از  بخشــی  در  مســئول 
موضــوع  بــه  صحبت‌هایــش 
»ســالمندان تنها« اشــاره کرده و 
گفته است با توجه به آمار طلاق، تک‌فرزندی در جمعیت میان 
سال، تجرد قطعی و فوت همسر، آمار سالمندانِ تنها رو به افزایش 
است. در این که لازم است دولت برنامه‌های مدونی برای حمایت از 
همه‌ سالمندان داشته باشد شکی نیست اما ما به عنوان افرادی که 
یا سالمند هستیم یا در آستانه این دوره از زندگی قرار داریم، چطور 
می‌توانیم از تنهایی در دوره سالمندی پیشگیری کنیم یا دست‌کم 

عوارض آن را کاهش دهیم؟

   تماس با دوستان هم‌سن را در برنامه بگذارید
جدای از روابــط خانوادگی، حتما ســعی کنید دوســتانی از گروه ســنی 
خود داشــته باشــید. به صورت معمول جوانان و میان‌ســالان به واســطه 
مســئولیت‌های زندگــی، دغدغه‌های خودشــان را دارند و ممکن اســت 
آن‌طور که بایــد به نیازهای ســالمندان توجه نکنند. داشــتن دوســتانی 

هم‌سن و سال می‌تواند همراهانی خوب در اختیار ما قرار دهد.
   برای امور خیریه، داوطلب شوید

خوشبختانه با آغاز واکسیناسیون کرونا، حالا بیشتر از قبل می‌توانیم امید به 
حضور دوباره در اجتماع داشته باشیم. با مشارکت در سازمان‌های خیریه، 
غیر از هدف تازه‌ای که در زندگی پیدا می‌کنید، می‌توانید افراد جدیدی را 

هم ملاقات کنید.
   مراقبت از موجودات زنده را تجربه کنید

قطعا حیوانات یا گیاهــان نمی‌توانند جای خالی انســان‌ها را پر کنند اما 
مطالعات متعدد نشــان می‌دهد نگهداری از گیاهان یا حیوانات خانگی 
می‌توانــد عــوارض احتمالی تنهایــی را کاهــش دهد و به حفظ ســامت 

جسمی و روانی سالمندان کمک کند.
   موانع فرهنگی نادرست را کنار بزنید

متاســفانه هنوز هم میــان بســیاری از خانواده‌هــا ازدواج مجــدد در دوره 
سالمندی، چندان مقبول نیســت. این در حالی است که مطالعات نشان 
می‌دهد سالمندان تنها، هم در معرض مشکلات جسمی شدیدتری هستند 
و هم از نظر روانی فشــار بیشــتری را تحمل می‌کنند. اگر تنها هستید، به 
موضوع ازدواج فکر کنید. مطمئن باشید با برنامه‌ریزی درست درباره این 

مسئله می‌توانید کیفیت زندگی خود را بهبود قابل توجهی ببخشید.
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 کشش دست و شانه
بایســتید. پاها را به اندازه عرض شــانه‌ها 
باز کنید و دستان‌تان در دو طرف بدن‌تان 
باشد. دست چپ را به طرف پایین بکشید. 
باید در مفصل ران راست، احساس کشش 
کنیــد و 2 ثانیــه در همیــن حالــت بمانید. 
سپس دست راست را به طرف پایین بکشید. 
ایــن حرکــت را در هر ســمت بدن، ســه بار 

انجام دهید.

 کشش پا
کف دستان‌تان را روی دیوار بگذارید. 

پای راست خود را خم کنید و یک گام 
با پای چپ به عقب بردارید و پای چپ 
را صاف نگه دارید. کف هر دو پا باید 

روی زمین باشــد. در این حرکت 
عضله ســاق پای چپ کشــیده 

می‌شود. این کشــش را برای 
هر پا سه مرتبه انجام دهید.

 پدیده »سالمندان تنها«
 را جدی بگیریم

نگاهی به چند راهکار برای پیشگیری از تنهایی در دوره سالمندی

این نرمش‌ها را حداقــل دو بار در 
هفته انجام دهید. قبل از شــروع 
بهتر اســت 5 دقیقه بــدن خود را 
گرم کنید، مثلا آهسته راه بروید. 
لباس مناسبی بپوشید و در کنار 
خــود بطــری آب بگذاریــد تا آب 

بدن‌تان کم نشود. اگر محدودیت 
حرکتی یا پرهیز پزشــکی دارید، 

حتما آن‌ها را رعایت کنید.

نرمش سالمندان در خانه


