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تلفن  37634000 

ایــن عکــس بــا ایــن توضیــح در شــبکه های 
اجتماعی پربازدید شــده که آقای مســنی وقتی متوجه می شود به آلزایمر 
مبتلا شــده، این یادداشــت را برای همســرش می نویســد و روی یخچال 
می چســباند:»من چیزهای زیادی را فراموش کرده ام، اما هرگز فراموش 

نخواهم کرد که تو چقدر فوق العاده ای. با عشق، جوزف«. 

پیری بیولوژیکی هنگامی رخ می دهد که شما به تدریج و با رعایت نکردن 
شیوه سالم زندگی به سلول ها و بافت های مختلف بدن آسیب می رسانید. 
به عنوان مثال اگر شــما یک مرد ۲۸ ســاله هســتید که ورزش نمی کنید، 
فقط غذاهای پرچرب می خورید و طی ۱۰ سال گذشته در هفته پنج بسته 
ســیگار دود کرده اید، بــه احتمال زیاد ســن بیولوژیکی بیش از ۲۸ ســال 
دارید. در واقع عدد واقعی سن بیولوژیکی با عوامل مختلفی از جمله سن 
شناســنامه ای، ژنتیک، شــیوه زندگی، تغذیه، بیماری ها و دیگر شــرایط 

پزشکی در ارتباط است.
در مطالعه دانشــمندان، ســن بیولوژیکی ۴۳ بزرگ ســال مرد سالم ۵۰ 
تا ۷۲ ســاله با اســتفاده از الگوهای پیش بینی روند پیــری و بیماری های 
وابسته به سن بررسی شد. شرکت کنندگان تحت یک رژیم غذایی عمدتا 
گیاهی همراه با بســیاری از ویتامین ها و مواد معدنی قرار گرفتند. ضمن 
این که میزان مصرف پروتئین های حیوانی و کربوهیدرات در آن ها بسیار 
کم بود. آنان علاوه بر این، حداقل هفت ساعت خواب شبانه داشتند و ۳۰ 
دقیقه یا بیشتر به مدت پنج روز در هفته ورزش کردند، ضمن این که برخی 

مکمل های غذایی حاوی املاح و مواد معدنی را دریافت کرده بودند. نتایج 
مطالعه نشان داد که سن بیولوژیکی این گروه طی هشت هفته در مقایسه 

با گروه کنترل به طور متوسط ۳.۲۳ سال کمتر شد.
بــرای بهبود ســن بیولوژیکی حتی در ســنین ۷۰ ســال به بــالا می توانید 
گام های زیادی بردارید. از جمله ورزش منظم روزانه، شــامل تمرین های 
تعادلی که خطــر ســقوط را کاهــش می دهــد، ورزش های قدرتــی که به 
ایجاد توده عضلانی کمک می کند، تمرین های اســتقامتی که به افزایش 
تنفس و ضربان قلب کمک می کند و حرکات کششــی بدن، حفظ وزن در 
محدوده سالم از راه مصرف میوه ها، ســبزیجات، لوبیا، لبنیات کم چرب و 
نان های سرشار از فیبر )غلات کامل( و حذف تدریجی نان سفید، نوشابه 

و فست فود.
منبع: دویچه وله

قاب خاطره

 زندگی سلام
   سه شنبه

 29  تیر   ۱۴۰۰    
 شماره 1934

آزمونی از آن چه شنیده اید
سین جیم 

داده تصویری

همه سوال های »ســین جیم« این هفته را قبلا 
شــنیده اید؛ بعضی ها را از بچه هــا و تعدادی 
را از زبان بزرگ ترها. چندتایی در تلویزیون 

و رادیــو بــه گوش تــان خــورده و بعضی هایش 
را جایــی خوانده ایــد، پــس اصــلا نگرانــی به 

دل تان راه ندهید. یک مداد یا خودکار 
بردارید، کمی تمرکز و شنیده های تان 
را مرور کنید. نمره شــما از این آزمون 

چند است؟ 

کارتون

چطور زبان 
 نوه های 

 دهه هشتادی
  و نودی 

را بفهمیم؟
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ایــن روزهــا بــا جســت وجو و یــک کلیــک در 
گوگل به راحتــی می توانیم از آمــار گل های 
مسی و دیگر فوتبالیســت ها مطلع شویم. به 
لطــف فناوری هــای جدید نــه تنها بــه تعداد 
گل های مســی بلکــه بــه جزئیــات گل زدن 
او به تیــم مقابل، شــیوه و حتی زمــان دقیق 
آن هــم می توانیــم دسترســی پیــدا کنیم، 
نتیجه بازی هــا را روی تلفن همــراه ببینیم 
و مســابقه ها را نه یک بار بلکه چندین بار تماشا کنیم. 
در این عصر اینترنت برخی هم مانند »دون هرنان« ۱۰۰ ساله آرژانتینی 
هنوز به کاغذ و قلم اعتقاد دارند و از آن جا که عاشق جادوی پای چپ مسی 

اســت، همه گل های به ثمر رســانده او را با جزئیاتش ثبت کرده است. در 
حقیقت هرنان تا کنون تمامی ۶۷۲ گل مسی برای بارسلونا و ۷۶ گلش 

در تیم ملی آرژانتین را در دفتر خودش ثبت کرده است.
این کار هرنان از طریق صفحه مجازی نوه اش به سرعت فراگیر شد. لیونل 
مســی هم با شــنیدن ماجرای این طرفدار خاصش، با انتشار ویدئویی، از 
هرنان ۱۰۰ ساله تشکر ویژه کرد. مسی در پیام خود گفت: »کارهای شما 
به گوش من رسید و به نظر من این رفتار دیوانه وار و فوق العاده است. حتی 
خودم هم این گل ها را به خاطر نمی سپارم، می خواستم از شما بابت کاری 
که انجام می دهید، تشکر کنم.« هرنان با شنیدن پاسخ مسی بسیار هیجان 

زده شد و با خوشحالی این موضوع را هم ثبت دفتر کرد!
bengalbytes :منبع

طرفدار 100 ساله لیونل مسی

 کاهش سن بیولوژیکی 
حتی در سالمندی

بر اساس مطالعه بالینی پژوهشگران، تغییر در سبک زندگی و رژیم 

غذایی می تواند به تغییر فوری و سریع در سن بیولوژیکی منجر شود

برداشت 
خودتان 
از این 
کارتون 
را برای ما 
بنویسید

دانستنی ها 

سلامت 

۱  برگ زیتون نماد چیست؟
الف( تمدن
 ب( زیبایی

 پ( صلح

2  پدر شعر فارسی کیست؟
الف( رودکی

ب( فردوسی 
پ( مولانا

3   »احسان روزبهانی« ورزشکار کدام رشته است؟
الف( کشتی 
  ب( تکواندو 

پ( بوکس

4  واحد شمارش چاه و قنات چیست؟
الف( شاخه

ب( رشته
پ( عدد

5  کدام گزینه، سوغاتی های بوشهر است؟
الف( مرکبات، رب انار، مسقطی و گلیم 

 ب( خارک، خرما، حصیر و عبا
 پ( معرق کاری، خاتم کاری، لیمو و عرقیات

6  از کدام گیاه برای آرامش و تسکین اعصاب استفاده می شود؟
الف( آویشن
ب( آلوئه ورا 

پ( استوقودوس

    جایزه برندگان مسابقه ۶۰+ چیه و چطور 
به آن ها داده می شود؟

مثبت شصت: فعلا جایزه ای در نظر نگرفته 
ایم ، بعدا در همین صفحه اعلام خواهد شد.
 گوشــه ای از خاطرات مخاطبان صفحه 
60+ درباره عکس مســابقه های قبلی، 

کمان پنبه زنی و حجامت:
    آقای حلاج دســتگاه پنبــه زن را می آورد 
خانــه و در گوشــه حیــاط تشــک ها را از نــو 
پنبه زنی می کرد، مادر مرحومم هم با چای 

و ناهار از او پذیرایی می کرد. 
محمد تفقدی سبحانی، 63 ساله، بشرویه
    یادش به خیر قدیم ها سوار بر دوچرخه تو 
کوچه ها صدا می زدند »آی ی ی پنبه زن...«.
 علی حبیب پور، 49 ساله
    ۵۰ ســال پیش رفتــم دفتر یکــی از تجار 
میلیونــر بیرجند، دیــدم کمــان حلاجی را 
بالای سرش در دفتر گذاشته که یادش نرود 

روزی کارگری می کرده است. 

محمود حسن زاده، ۸5 ساله
    در قدیم کسانی که دختر دم بخت داشتن 
یا می خواستن لحاف بار کنن، این شخص با 

همین دستگاه به منزل آن ها می رفت. 
ابوالقاسم حسین زاده، 76 ساله
    مادربزرگم یک روز حــلاج را صدا کرد تو 

حیاط تا پنبه تشک ها را زدند. 
میترا رزاقیان، 52 ساله
    در زمان قدیم لحاف دوزهای دوره گرد با 
خود کمان پنبه زنی داشتند. همیشه عاشق 
شــنیدن صــدای آن بــودم، صدایــش انگار 

حرف خاصی می زد. 
حسین غفاریان، 55ساله
    یادمــه همســایه مون وقتــی کولی هــا 
می آمــدن بــرای حجامــت، بچه هــاش رو 
حجامت می کرد، بچه ها هم وقتی کولی ها 

رو می دیدن با گریه فرار می کردن. 
زهرا فرامرزنیا، تربت حیدریه

    یادم هست ۳۰ سال پیش خانمی با چند 
شــاخ گاو و یک بســته تیغ تیز می اومد. هر 
سال در فصل بهار تو حیاط خونه ما زیر سایه 
درخت ها مردهای فامیل و همســایه جمع 
می شــدن، یکی یکی حجامــت می کردن و 

زیر لب هم دعایی می خوندن.
    مــن ســال ۱۳۶۵ در انتهــای خیابــان 
نخریســی مشــهد توســط خانمی به نام ننه 

زهرا اولین حجامتم رو انجام دادم. 
محمدرضا اسماعیلی، 52 ساله
    قدیما مادربزرگم با یک لیوان، ســکه دو 
ریالی و کمــی کهنــه پارچه آغشــته به نفت 

پشت بابام رو حجامت می کرد. 
مهدی قویدل، 40ساله، بجنورد

پیامک

ستون
 به کسی می گویند که 

خیلی کارش درست است

شاخ
  کسی که در فضای مجازی

 دنبال کننده های زیادی دارد

قفلی زدن
یعنی تکرار بیش ازحد و

زیاده روی در انجام یک کار

کراش
  کسی را که دوست دارند
 این طوری صدا می کنند

فلانی گَنگش بالاست
 یعنی هیچ کس حریفش 

نمی شود

فازت چیه؟
به کسی می گویند که 

گفتار یا رفتار عجیبی دارد
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