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یک وجب روغن روی آش
ناصرالدین شــاه ســالی یــک بــار آش نــذری می پخت و 
خــودش در مراســم پختن آش حضــور می یافــت. رجال 
مملکت هم برای تهیه آش جمع می شدند و هرکس برای 
تملق و تقرب پیش ناصرالدین شــاه مشــغول کاری بود، 
خود شاه هم بالای ایوان می نشست، قلیان می کشید و از 
بالا نظاره گر کارها بود.سرآشپز ناصرالدین شاه در پایان 
کار دســتور می داد بــه در خانه هر یک از سیاســتمداران 
کاسه آشی فرستاده شــود و او می بایســت  آن کاسه را از 
ســکه اشــرفی پر کند و به دربار پــس بفرســتد. روی آش 

کســانی را که خیلی می خواســتند تحویــل بگیرند روغن 
بیشــتری می ریختنــد. واضح اســت آن کســی که کاســه 
کوچکی از دربار برایش فرستاده می شد کمتر ضرر می کرد 
و آن شــخص که یک قدح بــزرگ آش که یــک وجب روغن 
رویش ریخته شده بود دریافت می کرد، حسابی توی خرج 
می افتاد.به همین دلیل در طول ســال اگر آشپزباشــی با 
یکی از اعیان یا وزرا دعوایش می شد به او می گفت: »بسیار 
خب، بهت حالی می کنم دنیا دســت کیه... آشــی برایت 

بپزم که یک وجب روغن رویش باشد...«!

مسن ترین فضانورد تاریخ

میلیارد نفر، جمعیت ســالمندان بالای 60 ســال در 
سال 2050 خواهد بود که از 900 میلیون نفر در سال 
2015 به این عدد خواهد رســید، یعنی از 12 درصد 
 بــه 22 درصــد کل جمعیت جهــان. حفظ ســامتی، 
مراقبت  هــای اصولــی و ســبک زندگی ســالم، لازمه 

داشتن جامعه  سالمندی سالم در آینده خواهد بود.
     مرکز بهداشت جهانی

موفقیت به وقت 60+ 

ریشه ضرب المثل 

یک زن هوانورد ۸2 ساله به نام »والی فانک«، ماه آینده 
همراه با جف بزوس، موسس و مدیر عامل آمازون و 

شرکت Blue Origin، به فضا سفر خواهد کرد. 
والی فانک از هوانوردان ناساست که در دهه  
60 میادی بــه  دلیل زن بودن ســفر فضایی 
را از دســت داده بود و حالا این شانس را پیدا 
کرده که به  عنوان مسن  ترین فرد به فضا سفر 

کند. جف بزوس از خانم فانک به عنوان »مهمان 
ارجمند« دعوت کرده است.

خانم فانک در این سفر همراه با بنیان گذار آمازون، برادرش )مارک( و شخص 
مرموزی که 28 میلیون دلار در یک حراجی برای یک صندلی پرداخت کرده، 
راهی این سفر خواهند شد. این شرکت قصد دارد مسافران خود را تا بیش از 
100 کیلومتر بالاتر از ســطح زمین به فضا پرتاب کند و به آن ها امکان دهد تا 
بی وزنی را تجربه کنند. سپس درون کپسول در سفری که انتظار می رود حدود 

10 دقیقه طول بکشد با استفاده از چتر به زمین برمی گردند.
والی فانک می گویــد تمام عمر عاشــق هوانوردی بــوده اســت. او 19 هزار و 
600 ســاعت پــرواز را در طول زندگــی حرفه ای خــود ثبت کــرده و به حدود 
ســه هزار نفر پرواز یاد داده اســت. این بانوی 82 ســاله پیش از این هم تاریخ  
ســاز بوده اســت؛ اولین زن بــازرس ایمنــی هوایــی. فانک در ســال 1961 
داوطلب برنامه زنان در فضا شــد و آزمایش  های فیزیکی و ذهنی شــدیدی به 
امید فضانورد شــدن انجام داد. اما بعدهــا این طرح به  طور ناگهانی لغو شــد 
و او و دیگر زنان این پروژه که به عنوان عطارد 13 شــناخته می شــدند، هرگز 
راهی فضا نشــدند. خانم فانــک می گوید: »مــن نمی توانم برای افــرادی که 
مرا تماشــا می کنند بیان کنم چه احساســی دارم که برای رفتن به این ســفر 
انتخاب شــده ام. مطمئنــم که هر ثانیه این ســفر را دوســت خواهم داشــت.« 
 جــف بــزوس یکــی از ثروتمندتریــن افــراد جهان اســت کــه شــرکت فضایی

 Blue Origin را در ســال 2000 تاســیس و ماه گذشــته اعلام کــرد همراه 
برادرش به فضا پرواز خواهند کرد، کاری که تمام زندگی اش قصد داشته انجام 
دهد.                                               بی بی سی

روان شناسی 

خواب کافی رژیم غذایی سالمتحرک منظم کشیدن نفس عمیق

 محدود کردن پیگیری
 خبرها
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نامبرگرافی داده تصویری

 نرگس عزیزی |   کارشناس ارشد مشاوره

آمار می گوید در ایــران در هر هفت دقیقه، یک نفــر درگیر آلزایمر 
می شــود. آلزایمــر که مهــم  تریــن عامت آن فراموشــی اســت، نه 
فقط زندگی فرد بیمــار که اطرافیــان او را هم به شــدت تحت تاثیر 
قرار می دهد. فشــاری که به مراقبان  بیماران مبتــا به آلزایمر وارد 
می شود، ازجمله  مسائلی است که ســال  های اخیر توجه زیادی را 
به خود جلب کرده اســت. در ایران مطالعات نشان می دهد بیشتر 
مراقبان بیماران مبتا به آلزایمر را زنان میان  سال و سالمند تشکیل 
می دهند اما مراقبان برای کاهش فشــاری که روی دوش آن هاست، 

بهتر است به چه نکاتی توجه داشته باشند؟

  احساسات خود را بپذیرید
مراقبت از بیماران مبتلا به آلزایمر، احساســات متناقضی در شــما ایجاد 
می کند. ممکن اســت گاهی به شــدت خسته باشــید و حتی بابت این که 
در چنین موقعیتی قــرار گرفته اید، عصبانی باشــید و روز بعــد ، از این که 
فرصتی برای کمک دارید، عمیقا احساس شادمانی کنید. گاهی ممکن 
است احساس کنید که او تبدیل به غریبه شده است و گاهی از این که هنوز 
برخی ظرافت ها در رفتارش را دارد، احساس کنید که هنوز حضور دارد. 
در قدم اول سعی کنید این حجم از احساسات متناقض و در حال تغییر را 
ببینید و ســعی کنید حضور آن ها را بپذیرید. این پذیرش به آرامش شــما 

کمک زیادی می کند.
   آموزش و کسب اطاعات را فراموش نکنید

درباره بیماری آلزایمر و نحوه  مراقبت کارآمدتر اطلاعات کسب کنید. در 
همین صفحه پیش از این مطلبی مرتبط با این موضوع داشتیم. در کنار آن 
می توانید اطلاعات خوب و معتبری هم از سایت انجمن دمانس و آلزایمر 

ایران به آدرسiranalz.ir کسب کنید.
  افراد مشابه خود را پیدا کنید

هم صحبتی با افرادی که در وضعیتی مشابه شما قرار دارند، در عین حال 
که می تواند به شما امکان بهره مندی از تجربیات همدیگر را بدهد، از نظر 

روانی هم بسیار کمک  کننده است.
 خستگی خود را جدی بگیرید

اگر بخواهید با وجود خستگی زیاد، دست تنها کار مراقبت را پیش ببرید، 
می بینید که گاهی توان مراقبت با کیفیت را از دست خواهید داد. از کوره 
در می روید، موضوعاتــی را فراموش می کنید، از اســترس زیاد  بدخواب 
می شوید و... درخواست کمک از دیگران و داشتن زمان  های استراحت 
)دســت  کم به صورت هفتگی( در این بین اهمیت زیادی دارد. منظور از 
زمان استراحت، یعنی واگذارکردن تمام مسئولیت  ها به عضو دیگری از 

خانواده و اختصاص زمانی صرفا برای خود است.

مراقبت از آشنای غریبه
4 نکته برای آن  هایی که این روزها از افراد مبتا به آلزایمر در خانه مراقبت می کنند

 زندگی سلام
 یک شنبه
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لطفا زودتر آقاجون رو به نیمکت برسونین تا خستگی شو درکنه!

سرگرمی
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    پاسخ مسابقه قبلی پدال پایی چرخ خیاطی 
سینگر است که با اتصال به دینام و فشار پا بر آن 
کار می کرد و دست دوزنده را برای تمرکز و دقت 
بر کار دوخت، آزاد می کرد. بیشــتر دوزندگان 

کت و شلوار از آن استفاده می کردند. 
محمد جال، 64 ساله  از نیشابور
   مرحــوم پدربزرگم خیاطــی داشــتند و از این

 پایه  های چرخ خیاطی در خیاط  خانه آن ها دیده 
بودم. ما کــه بچه بودیــم وقتی آن  جــا می رفتیم 
روی این پایه ها می نشستیم و مثل الاکلنگ بالا 
و پایین می شدیم! نام خیاطی  شان »زیبا« بود در 
چهارطبقه که به خود مرحوم پدربزرگم هم آقای 

زیبا می گفتند. خدا همه رفتگان را بیامرزد.
 امیر رضا 

   پاسخ مسابقه قبلی بدنه چرخ خیاطی پایی 
بود. پدر من 50 سال پیش با این چرخ حرفه ای 

کار می کرد. 
ابراهیم خداشناس، 5۸ساله

    سال ها پیش ما خیاطی داشتیم که همیشه 
ســاعت 6 صبــح مشــغول کار می شــد، خــدا 
رحمتش کند. علیرضا جهانشیری، 66ساله

   در صفحه مثبت شــصت یک شــنبه قسمت 
سرگرمی، کولر که خاموشه، برای چی آقاجون 

این همه راه بره؟!
مثبت شصت: لابد آقاجون می خواسته کولر 
را روشــن کند! همــه آقاجون ها کــه کولرها را 

خاموش نمی کنند!
   گفت وگــو بــا جانبــاز آقــای بخارایــی کــه با 

چه مشــکلاتی قهرمان جهان شــد، هــم برای 
ســالمندان و هــم بــرای جوانــان انگیزه بخش 
بود. حیف که مســئولان قــدر ایــن گنجینه ها 
را نمی داننــد و بــه شــکل شایســته ای از آن ها 
قدردانی نمی کنند.                                      صادقی

   چند وقتی است در صفحه مثبت شصت بازی 
تلفن همراه پیشنهاد نداده اید، لطفا بازی  ها و 
نرم افزارهــای مفید برای ســالمندان را در این 

بخش معرفی کنید.
مثبت شصت: به روی چشم، حتما این کار را 

خواهیم کرد.

پیامک

راه  های کنترل استرس برای سالمندان
این روزها با اوج گرفتن دوباره کرونا و انتشار اخبار آن، ممکن است شما دچار اضطراب شوید که با این کارها دلواپسی تان کم خواهد شد


