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صادق جهانی|   روزنامه نگار

عشق به ورزش دو، خانم عقیلی را در آستانه 60سالگی اش به میادین 
ورزشی کشــاند. بانوی ســالمندی که در دو دهه گذشته زندگی خود 
تاکنون در مسابقات مختلف بدون آن که سن وسال را مانع موفقیتش 
بداند، مدال های زیادی دشت کرده و چنان توانایی از خود نشان داده 
که دو بار هم به نمایندگی از کشورمان به مســابقات بین المللی اعزام 
شــده اســت. در صفحه مثبت شــصت امروز بــا این ســالمند قهرمان 
هم کلام شــدیم تــا بــرای مــا از زندگــی، راز موفقیت و دســتاوردهای 

ورزشی اش بگوید.

17 سال دویدن حرفه ای
خانــم عقیلی متولد ســال 1324 
و صاحــب شــش فرزنــد و 10نــوه 
اســت. او از روزی می گویــد کــه 
تصمیم گرفت به صــورت جدی و 
 حرفه ای به ورزش دو   رو بیاورد: 
»17 ســال اســت کــه به صورت 
حرفــه ای در حــال ورزش دو 
هستم و در کنارش کوهنوردی 
هــم  دوچرخه ســواری  و 
می کنــم. روزی دو ســاعت 
می دوم و یک ساعت را هم به 
دوچرخه سواری اختصاص 
می دهــم. اولیــن مســابقه  
رســمی ام 16 ســال پیش 
در زمین خاکی ورزشــگاه 
تختــی تهــران بــود کــه 
12دور دویــدم و مقــام 
اول را کســب کردم. البته چندین ســال اســت 
به صــورت پیاپــی در مســابقات اســتان تهــران اول می شــوم و در اولین 
مسابقات کشــوری ام هم 16ســال پیش مدال طلا را از آن خودم کردم. 

سال 2017 در مسابقات بین المللی دوی سرعتی400 متر چین چهارم 
و در رقابت های 2019 مالزی هم پنجم شدم که از همه رقیبانم پنج سال 

بزرگ تر بودم.«

الگوبودن و انگیزه دادن به دیگران
جالب اســت بدانید خانــم عقیلی تا دو ســال پیش قــادر بــه رکاب زنی با 
دوچرخه نبــود و به یک بــاره تصمیم به دوچرخه ســواری می گیــرد. او در 
این بــاره می گوید: »خودم بــرای فرزنــدان و نوه هایم دوچرخــه خریدم و 
کمک شان  کردم تا رکاب بزنند. یک روز گفتم چرا خودم دوچرخه سواری 
نکنم؟ بالاخره دوچرخه ســواری هم یاد گرفتم و هم اینک به ســالمندان 
دیگر هم آموزش می دهم. همســالانم مرا الگوی ورزشی شان قرار داده و 
مدام می گویند از شما انگیزه می گیریم.« این بانوی سرزنده درباره تاثیر 
کرونا بر ورزش روزانه اش هم می گوید: »روزهای اول کرونا از خانه بیرون 
نمی رفتم، طوری که افسردگی گرفته بودم. بعد دیدم کرونا یک روز دو روز 
که نیست. برای همین به ورزشم ادامه دادم اما هر روز از دو ماسک استفاده 
می کنم. این را هم بگویم که بستگان و فامیل از حساسیتم به برنامه های 
ورزشــی ام مطلع هســتند یعنی اگر مجلس و مهمانی دعوت باشــم که با 

ورزشم تداخل داشته باشد، ورزش را انتخاب می کنم.«

مدام بهانه نیاورید!
خانم عقیلــی صحبت هایش را خطــاب به جوانان و ســالمندان بــه پایان 
می رســاند: »به جوانان توصیه می کنم نهایتا ساعت 10شــب بخوابند و 
5صبح هم برخیزند تا در طول روز نشــاط بیشتری داشــته باشند، وگرنه 
مغزشــان به کارکردن فرمان نمی دهد. خودم از جوانی ســاعت 10شب 
می خوابم و 4صبح هم بیدار می شوم. به همسن وسالانم هم توصیه می کنم 
ورزش را جدی بگیرند و از دویدن غافل نشوند. به نظر من راه رفتن معمولی 
فایده ندارد. همچنین معتقدم ورزش بهتر از دارویی است که آیا به بدنشان 
بسازد یا نه؟ علاوه بر این با ورزش کردن احســاس سالمندی نمی کنند. 
خودم خیلی زمین خوردم اما ناامید نشدم. از سالمندان می خواهم مدام 
بهانه نیاورند که   سن وســالی از ما گذشــته است و ســرمان درد می کند. 
فراموش نکنند ســبزیجات را در برنامه غذایی شــان قرار دهند، پرخوری 

نکنند و آب هم زیاد بنوشند.«

مادربزرگ 76 ساله تهرانی، ورزشکار پرانگیزه بین المللی
پای صحبت »زهرا عقیلی« سالمندی که زندگی را در ورزش و تحرک معنا می کند  زندگی سلام

 پنج شنبه
 2۴ تیر ۱۴۰۰    
 شماره 1930

پیامک 2000999    و تلگرام 09354394576

الهه توانا|  روزنامه نگار

تا وقتی مدرسه و دانشگاه و سر کار می رویم، 
ناچاریــم از حافظه مان کار بکشــیم اما وقتی 
مشــغولیت های بیــرون از خانه مــان کــم 
می شود، ممکن است خیلی دربند تمرین و 
تقویت حافظه نباشــیم. درحالی که در هر 
سن وســالی به عملکرد خوب حافظه نیاز 
داریم. با این یادآوری که فراموشی های گاه 

گاهی در سالمندان طبیعی است، چند بازی ســاده و بدون هزینه 
بهتان پیشنهاد می کنیم که وقت های بیکاری به حافظه تان رسیدگی کنید.

     شمارش معکوس
برای این بازی، نیازی به مهارت ریاضی ندارید و فقط کافی است شمردن بلد 
باشید. از عدد 200 شروع کنید به وارونه شمردن و پنج تا پنج تا پایین بیایید؛ 
یعنی 200، 195 و... . وقتی به 150 رسیدید، بازی را با شمردنِ هفت تایی 
ادامه بدهید؛ یعنــی 150، 143 و... . روی عدد 100 مکث کنید و بازی را با 
شــمردن ســه تایی پیش بگیرید؛ یعنی 100، 97 و... . این بازی را می توانید 

به ترتیب های مختلفی برای خودتان طراحی کنید.
    زنجیره کلمات

بــرای این بازی فقــط به یک همــراه نیــاز دارید. یکــی از بازیکن هــا یک کلمه 
می گوید، مثلا »شعله«. بازیکن بعدی باید فورا یک کلمه مرتبط با شعله، بگوید؛ 
مثلا »گرما«. حالا باز نوبت نفر اول است که یک واژه مرتبط با گرما، بگوید؛ مثلا 
»بخاری«. این زنجیره تا وقتی یکــی از بازیکن ها برای انتخاب کلمه اش مکث 

کند یا تا وقتی که حوصله تان سر نرفته ، قابل ادامه دادن است.
     مشاعره با واژه ها

این بازی درست مثل مشاعره انجام می شود. ابتدا باید حوزه  واژگان مدنظرتان 
را انتخاب کنید، مثلا بگویید: »اسم اشخاص« یا »اشیا« یا هر طبقه بندی دیگری 
که دوست دارید. نفر اول بازی را با یک کلمه تصادفی شروع می کند. مثلا در 
طبقه بندی اسم اشخاص، بازیکن اول می گوید: »آرمان«، حالا بازیکن دوم باید 
بلافاصله یک اسم بگوید که با حرف »نون« شروع شود مثلا »نرگس« و به همین 
ترتیب بازی ادامــه می یابد. هرکس کلمه تکراری بگوید یــا برای جواب دادن 

مکث کند، بازنده است.

سرگرمی هایی برای تقویت حافظه

خیلی خوشحالیم که تعداد شرکت کنندگان در مسابقه 
60+ هفته به هفته بیشتر می شود. پاسخ مسابقه قبلی 
کمان حلاجی یا همان وسیله پنبه زنی بود که اسامی زیر 
به صورت اتفاقی از بین افرادی که درست پاسخ داده 
بودند، انتخاب شــده اند. چندین نفر هم خاطره های 
جالبی برایمان فرستاده اند که به امید خدا در ستون 

پیامک چاپ خواهیم کرد. برای مسابقه این هفته هم برایمان بگویید 
 این عکس کودکی کدام هنرمند کشورمان است، همراه با نام و سن خودتان.
سارا عربی 52، حسن حاجی ارباب 54، مسعود صمدی کلات 59، مهدی 
فکور 13، جواد فرجادی 47، محمدمسعود مهاجرپور 57، فرهاد فیروزئی 
35، علی اکبر شهســوارمعینی 43، بتول فخاریــان 65، مبین مقدم 40، 
محمدرضا صدفیان 4۸ ، جلیل احمدی 54، فاطمه محمدی 52 و کرمعلی 

سلیمی فر 42 ساله.

مسابقه 

محسن قمری|  ماساژ درمانگر

ماســاژ ســالمندان می تواند با افزایــش جریان خــون در اندام ها به 
کاهش عوارضی چون بیماری های قلبی و دیابت کمک کند. تحرک 
از دست رفته به دلیل آرتروز یا پارکینسون، در اثر ماساژدرمانی تا 
حدی بهبود می یابد. سایر مزایای جسمانی ماساژ سالمندان شامل 
این موارد است: تسکین استرس و آرامش، سرعت بخشیدن به روند 
بهبودی، کاهش ســردرد، بهبود کیفیت خواب و اثربخشی سریع 

روی روان سالمندان.

    یک تجربه شیرین
ماســاژ می تواند یک تجربه فوق العاده آرامش بخش باشــد، تجربه ای که 
تنش های یک روز طولانــی را از بین می برد. برخی تصــور می کنند افراد 
مسن تنش های مشابه جوانان را ندارند اما این درست نیست. سالمندان با 
مشکلات روحی و روانی متنوعی از قبیل تنهایی، افسردگی و انزوا روبه رو 
هستند. همچنین بدن آن ها اغلب دارای آثار سوء یک عمر کار و استرس 
است. فوری ترین فایده ماساژ، کاهش سفتی بدن و التهاب است. ماساژ 
به بهبود گردش خون هم کمک می کند. به همین دلیل ماساژ سالمندان 
یک بار در هفته، یک درمان پیشــگیرانه موثر به حســاب می آید. برای آن 
دسته از عزیزانی که از بیماری هایی مانند آرتروز، دیابت یا پارکینسون رنج 
می برند ماساژ می تواند گردش مایع لنفاوی را بهبود بخشد که تاحدی از 

این مشکلات راحت شوند اما یک مزیت عمده ماساژ این است که به افراد 
مسن مبتلا به مشکلات جســمی و عاطفی کمک می کند تا با افراد دیگر 
ارتباط برقرار کنند. هر ماساژدرمانگری پیوند عاطفی و جسمی شدیدی با 
بیمار برقرار  می کند که به نفع سالمندان است.حال که مشخص شد ماساژ 
چه فوایدی برای سالمندان دارد، باید به این نکته اشاره کرد که بعضی از 
این عزیزان به هر دلیلی شــرایط رفتن به مراکز ماساژ را مخصوصا در این 
روزگار کرونایــی ندارند. به همین دلیل در این ســتون به صورت هفتگی 
روش های ساده و موثر ماساژ خانگی را که خود سالمند، همسر، فرزند یا 

پرستارش قادر به انجام آن باشد، آموزش خواهیم داد.

myallamericancare :منبع

thesenior :منبع

فواید ماساژدرمانی
ماساژ سالمندان؛ سلامت جسمی و روانی آن ها را تقویت می کند

پیرترین دوقلوهای همسان

کانســی مارشــال و لیــلا مــوگ کــه در بــری  
واقع در ســاحل جنوبی نیو ســاوت ولز  متولد 
شــده اند، قدیمی ترین دوقلوهای همسان در 
قید حیات اســترالیا و به احتمــال زیاد جهان 
هســتند. به تازگــی خانــواده و دوســتان این 
دوقلوهــا در یــک چــای صبحگاهــی در محل 

اقامت شان دور هم جمع شــدند تا جشن تولد 
102 ســالگی  آن ها را ثبت کننــد. اگرچه این 
دو خواهر بــه زوال عقل خفیف و کم شــنوایی 
دچــار هســتند امــا بــه گفتــه دختران شــان 
ایــن دو همیشــه از در لحظــه زندگی کــردن و 

معاشرت کردن با دیگران لذت می برند. 
ایــن دوقلوهــا هفــت ســاله بودنــد کــه پــدر و 
مادرشــان در ســال 1926 از بــری مهاجرت 
کردند و به ســیدنی رفتنــد. پدر و مــادر آن ها 
در بــری صاحب یــک لبنیــات فروشــی و یک 
آرایشگاه بودند اما سرنوشــت بار دیگر این دو 
خواهــر را در پیری بــه بری بازگردانــد چرا که 
خانه ســالمندان ایــن منطقه تنهــا مکانی بود 
که اتاق های دونفره ارائه می داد. هر دو از این 

بابت بسیار خوشحال بودند چون به سرزمین 
مادری برمی  گشتند. همسران لیلا و کانسی  
هر دو فرمانده نیروی دریایی استرالیا بودند و 
بیشتر در ماموریت های دریایی خارج از کشور 
به ســر می بردند. این دو تقریبا اغلب روزهای 
تولــد خودشــان را دوتایــی جشــن گرفتنــد. 
در پاســخ به این کــه آیــا دوقلو بــودن جذاب و 
سرگرم کننده اســت، گفته اند که هیچ تفاوتی 
در آن نمی بینند و فقط ایــن را خوب می دانند 
که هرگز دوست ندارند از دیگری دور باشند. 
ایــن دوقلوها جمعا شــش نوه دارنــد و راز عمر 
طولانی خود را نوشیدن آب فراوان و پرهیز از 

نوشیدنی های الکلی می دانند. 

قسمت اول


