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 یاسمین مشرف |  مترجم
با افزایش سن، معمولا سطح تحرک کاهش پیدا می کند 
 و این می تواند تأثیر زیادی بر اعتماد به نفس و احســاس 
خود ارزشی فرد داشته باشــد. عادت به انجام همه یا هر 
یک از موارد زیر می تواند باعث افزایش سطح  تحرک شما 

شود و در حفظ کیفیت عالی زندگی به شما کمک کند.

  پیاده روی
اگر به تازگی بازنشسته شــده اید، شــاید بخواهید به خودتان 
اســتراحت بدهیــد امــا هــر چقــدر تحــرک کمتــری داشــته 
 باشــید، بیشــتر در معرض ابتلا به بیمــاری های جــدی مانند
 بیماری های قلبی و دیابت قرار  خواهید داشت. قدم زدن های 
کوتاه در اطراف منزل می تواند ســطح تحرک تــان را کنترل و 

برای سلامت روان شما معجزه کند.

    انجام حرکات کششی
 پــس از یــک خــواب خــوب، کشــش دســت هــا و پاهــا بــه 
انعطــاف پذیــری ماهیچه ها کــه برای حفــظ دامنــه حرکتی 
مفاصل بســیار مهم اســت کمک مــی کند. حرکات کششــی 
روزانه همچنین می تواند حالت بدنی شــما را بهبود ببخشد و 

کمردرد و درد عضلات را کاهش دهد.

    مصرف مواد غذایی دوستدار مفاصل
بسیاری از غذاهای دوستدار مفاصل وجود دارند که می توانند 
تحرک شما را تقویت کنند، از جمله سیب قرمز، انواع توت ها، 
آجیل و ماهی های چرب. ایجاد تغییر در مواد غذایی مصرفی و 
پایبند بودن به گزینه های مناسب برای مفاصل،  کمک می کند 

روی پاهایتان بایستید و حرکت کنید.

    مصرف مکمل
در کنار مصرف خوراکی‌های مفید، افــزودن برخی مکمل ها 
به رژیــم غذایی می تواند به شــما در حفظ تحــرک کمک کند. 
گلوکوزامین، کلاژن نوع2 و روغن ماهی،  از جمله مکمل هایی 

هستند که در بهبود درد و التهاب مفاصل نقش دارند.

    صاف نشستن
نشســتن طولانی مدت در یــک وضعیت می توانــد به مفاصل 
و ســطح تحرک شما آســیب برســاند. صاف نشســتن و حفظ 
وضعیــت بدنی مناســب عامل کلیــدی بــرای افزایش تحرک 

است.

عادت ‌های خوب برای حفظ تحرک در سالمندی

سرگرمی

 زندگی‌سلام
   سه شنبه

 16 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1967

 انجام دادن کارها 
با دست خلاف

 خوردن و بوییدن
 مواد جدید

 نرمش سبک 
روزانه

 کتاب خواندن
 با صدای بلند

دوش گرفتن و شستن 
بدن با چشم بسته

 یاد گرفتن
 زبان یا هنر جدید

داستانک 

سبک زندگی 

چند تمرین ساده برای تقویت حافظه

رفتار ما در سختی‌ های زندگی
زن جوانی پیش مادرش از مشــکلات زندگــی‌اش گفت و این 
که از تلاش و جنگ مداوم برای حل کردن مسائل خسته شده 
اســت‌. مادر او را به آشــپزخانه برد و بدون آن که چیزی بگوید 
سه ظرف  را آب کرد و گذاشت که بجوشد. سپس در ظرف اول 
هویج ریخت، در دومی تخم ‌مرغ و در ســومی دانه ‌های قهوه. 
بعد از این که آب کاملا جوشید، گاز را خاموش کرد و هویج‌ها، 
تخم ‌مرغ‌هــا و قهــوه را در ظرف‌های متفاوتــی ریخت و جلوی 
دخترش گذاشت. ســپس از دخترش خواســت که آن مواد را 
بررســی کند و بگوید چگونه‌ اند؟ دختر این کار را کرد و گفت: 
»هویج‌ ها نــرم، تخم‌ مرغ ســفت و قهوه خوشــبو اســت.« مادر 

گفت: »هر ســه این مواد در شرایط سخت و یکســان بوده‌اند، 
آب جوشان. اما هرکدام عکس‌العمل متفاوتی نشان داده‌اند. 
هویج در ابتدا سخت به نظر می‌رسید اما وقتی در آب جوشان 
قرار گرفت به راحتی نرم و ضعیف شــد. تخم‌مــرغ که در ابتدا 
شــکننده بود وقتی در آب جــوش قرار گرفت مایــع درونی آن 
سفت و محکم شد‌. دانه‌های قهوه که بدون کاربرد بودند، بعد 
از قرار گرفتن در آب جوشــان تبدیل به نوشیدنی لذیذ شدند. 
حال تو کدام یک از این مواد هستی؟ وقتی شرایط بد و سختی 
پیش می‌آید چگونه عمل می‌کنی؟ آیا ســختی‌های زندگی تو 

را له می‌کند یا سفت یا مطبوع؟«

کارتون

داده تصویری

اگــر متوجه مفهــوم این کارتون شــدید، بــرای ما 
بفرستید

 سریع‌ترین پرونده ‌های
۲ سال اخیر  زندگی ‌سلام

زمان در کار روزنامه ‌نگاری از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است و مخاطب هم انتظار دارد تا زوایای کمتر 
گفته شــده هر اتفاقی، در روزنامه به ســرعت به اطلاع مخاطب برســد. در این بین، برای آماده کردن 

بعضی از پرونده‌ های زندگی ‌سلام، یک یا درنهایت 2 ساعت فرصت داشتیم.

   خداحافظ نابغه خودویرانگر

تاریخ چاپ   6 آذر 1399  
ســاعت 8 و نیم شــب، خبر درگذشت اســطوره فراموش‌ نشــدنی فوتبال 
اعلام شــد در حالی که فایل پرونده زندگی ‌ســام درنهایت تا یک ساعت 
بعد باید تحویل قســمت چاپ می شــد. دیه‌گو مارادونا را با تکنیک نابش، 
با خودویرانگری‌هایش، گل معروفش و حالا درگذشت ناگهانی‌اش به ‌یاد 
می‌آوریم. در این پرونده علاوه بر مرور زندگی پر فراز و نشیب او، با امیر حاج 

‌رضایی هم درباره او گفت‌و‌گویی داشتیم.

   وانت‌آبی، قُلدر چارشونه کِشتی

تاریخ چاپ    3 مرداد 1400
بعدازظهر یــک روز تابســتانی، خبــر توقف تولید نیســان‌آبی منتشــر شــد. 
نیسان‌آبی، فقط یک خودروی معمولی نبود چرا که مردم خاطرات زیادی با 
آن داشتند. 3 مرداد، مدیرعامل سایپا از توقف تولید سلطان با مرام خیابان 
یعنی نیسان‌آبی تا پایان سال خبر داد و خیلی زود تصمیم گرفتیم تا با تغییر 

پرونده زندگی‌ سلام، سراغ خاطره‌بازی با این رفیق قدیمی برویم.

   رکوردهای جالب ایرانی

تاریخ چاپ     5 مرداد 1400
انتشــار فوت صاحب بلندترین ســبیل‌ ایران، بهانه‌ای شــد تا با دیگر صاحبان 
رکوردهای فانتزی کشور قبل از درگذشت ‌شان آشنا شویم. خبر فوت محمد 
علی‌نژاد، ابتدا فقط در شبکه های اجتماعی منتشر و سپس به صورت رسمی 
تایید شد. بنابراین زمان زیادی برای نوشــتن این پرونده و آشنایی با مردی که 
وزنه 50 کیلویی را با دندان بلند می کند، فردی که زیر تخته 320 کیلویی پر از 
میخ می‌خوابد، اسکیت‌ سواری که 72 کیلومتربا چشم بسته رفته و ...  نداشتیم.

   کودتای فوتبالی

تاریخ چاپ    31 فروردین 1400
رئال مادریــد، یوونتــوس، منچســتریونایتد، بارســلونا و ... در یــک تصمیم 
جنجالی، اعلام کردند که می‌خواهند به جای لیگ قهرمانان اروپا در سوپر 
لیگی شرکت کنند که زیر نظر فیفا نباشد.  12 باشگاه پرطرفدار فوتبال برای 
تاسیس ســوپر لیگ که با واکنش شــدید فیفا و چهره‌های ورزشی و سیاسی 
همراه شــد، موضوع پرونده‌ زندگی ‌ســام شــد که زمان زیادی بــرای تولید 

محتوایش نداشتیم.

متفاوت ‌ترین پرونده ‌های ۲ سال اخیر  زندگی سلام
گاهی پرونده‌هایی داشــته‌ایم که هم برای خودمان و هــم برای مخاطبان متفاوت بــوده و خارج از آن 

قواعدی که همیشه انتظارش را داشته‌اند، ظاهر شده‌ایم!

   ستاره ‌های سرتراشیده

تاریخ چاپ    20 خرداد 1399
با »منصور ضابطیان« و »علی مشهدی« درباره تراشیدن موی سر گفت‌وگو 
کردیــم و این دو نفــر هم از نــکات جالب این ســبک زندگی‌شــان گفتند. 
همچنین چند نکته بهداشتی در همین باره نوشتیم تا هرکه قصد تراشیدن 

موهایش را دارد، بداند.

   آبگوشت قهرمان لیگ غذای ایتالیا
تاریخ چاپ    22 مهر 1399

درباره یکی از اصیل ‌ترین غذاهای ایرانی یعنی آبگوشــت نوشتیم، به بهانه 
قهرمانی‌اش در مســابقات بین‌المللــی ایتالیــا. همچنین درباره مســابقه 
قهرمانی آشپزی جهان و آقای سرآشپز برایتان گفتیم و کلی راجع به آبگوشت 
و آداب میل کردن آن که اصول و قواعد خاص خودش را دارد و بعضی اوقات 

حواس‌مان به آن‌ نیست، صحبت کردیم.

   روایت عسگر از دشمنی عجیب مارها با او

تاریخ چاپ     9 بهمن 1399
گفت‌و‌گو با »عسگر شریفی« که ماجرای مارگزیده شدن‌های مداومش آن 
روزها در شــبکه‌های اجتماعی خبرساز شــده بود. مردی ساکن روستای 
تل پوک سروستان در استان فارس که سال‌ها فقط اطرافیانش از ماجرای 
مارگزیدگی او خبر داشــتند امــا بازتاب یک گــزارش تلویزیونــی، حرف و 
حدیث ‌های زیادی درباره اتفاقی که دســت از سر او برنمی‌دارد، به دنبال 

داشت.

   5 ساعت در جذاب ترین پارک حیوانات جهان

تاریخ چاپ    20 آبان 1399
گزارش و تصاویر اختصاصی از حضور در پارک حیوانات برلین که بزرگ‌ترین 
باغ ‌وحــش‌ جهان با بیــش از 160 هکتار مســاحت و 20 هزار جانور اســت. 
درهای این باغ‌وحش که در مرکز شهر برلین قرار دارد، همه روزه باز است و 
سالانه حدود چهار میلیون بازدید کننده از سراسر جهان دارد که از این لحاظ 

هم پربازدیدترین باغ‌وحش در تمام اروپا به شمار می‌رود.
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چند وقتی اســت مارپیچ حل نکرده‌اید، ببینیــد چقدر طول 
می‌کشد تا A را به B برسانید!
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