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این کلیشه‌ها 7 سال و نیم از عمر شما کم می‌کند!
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مهدیسا صفری‌خواه  | طنزپرداز

وقتی  این بچه‌ها کوچیک بودند بهشون یاد دادم که مستقل باشن. یادمه 
پســرم وقتی کلاس دوم بود تو مسابقات آشــپزی استانی اول شد 

و دخترم می‌تونســت تا صد شــماره یه کیس کامپیوتر رو باز 
کنه، اوراق کنه و دوباره ببنده. فکر می‌کردم با این سطح 

از اســتقلال هیچ‌وقت احتیاج بــه پارتی من و باباشــون 
نداشته باشن. البته ما پارتی‌های مناسبی هم نبودیم، 
جفت‌مون کارمنــد بودیم و این یعنــی تقریبا ۹۸درصد 

جمعیت دنیا واسه حرف‌مون تره هم خرد نمی‌کنن‌! اما 
این طفلکی‌ها تا لحظه آخر امیدشــون رو از دست ندادن. 

وقتی دخترم از کنکور برگشت فکر می‌کرد قراره همه دنیا رو 
بدن که اون بســازه. ترم ســوم بود که فهمید راه رو اشتباهی اومده‌‌، 

دوست داشت روزنامه‌نگار بشه. انتظار داشت من هم تشویقش کنم، اما 
من گفتم: »مادر به‌خاطر ما مهندس شو، در کنارش خودم برات یه ستون 
تو خونه می‌خرم که هر روز روش مطالب تازه بنویسی و بعد هم آخر هفته 

می‌گم فک‌وفامیل بیان بخونن«! طفلکی اونم نه نگفت. بیســت ترم زور 
زد تا همون لیســانس رو بگیره. وقتی لیسانســش رو گرفــت داد به من و 
منم قاب کردم به دیوار خونه که چشــم خواهــرم زری دربیاد و این‌قدر پز 

بچه‌هاش رو به ما نده.
خوش‌به‌حال‌تــون کــه می‌تونیــن پارتــی بچه‌هاتــون باشــین. یکــی رو‌ 
می‌شناسم که بچه‌اش با شش کلاس ســواد مدیرعامل یه شرکت 
بزرگه، اون‌وقت من تو این ســن هنوز باید نــذر و نیاز کنم که 
این دو تا بچــه کار ثابت داشــته باشــن. عوضش نــوه‌ام از 
اونا با درایت‌تــره و من ازش چیزهای زیــادی یاد گرفتم.   
ازش چند تا جمع پرسیدم گفت: »وقتی قراره با ماشین 
حســاب کار کنم چــرا باید ایــن چیزهــا رو بلد باشــم؟« 
این بچه حســابی مســتقله، مثلا امروز بعد از هشت سال 
بالاخره یاد گرفت چســب کفشــش رو ببنده و مــا به نصف 
شهر برای کسب این موفقیت بزرگ شیرینی دادیم. مامانش 
تو هشت‌سالگی از المپیاد جهانی کامپیوتر با مدال نقره برگشته بود و 
ما جوری باهاش تا کردیم که انگار رفته نونوایی سه تا نون بخره! هیچ‌وقت 
فکر نمی‌کردم با اون ســابقه‌ام یه روز از بستن چسب کفش یه بچه هشت 

ساله این‌قدر خوشحال بشم!

شوخ نامه  
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»گلخان« طی اتفاقی متوجه می‌‎شود زنی به ‎اسم گلشیفته 
قصــد دارد عتیقه‌‎های ایرانی را از کشــور خــارج کند. پس 
تصمیم می‌‎گیرد گلشیفته را شهربه‌‎شهر تعقیب کند و اجازه 
ندهد آثار باستانی قاچاق شود. به این‌‎ترتیب ماجرا شروع 
می‌‎شود و شما هم اگر به سرگرمی‌‎های پازلی تلفن همراه 
علاقه داشته‌‎باشــید، می‌‎توانید با او همراه شوید. به نقاط 
مختلف ایران سفر کنید، از چالش‌‎های ساده تا سخت عبور 

کنید و مدتی، سرگرم بمانید.
اسم بازی: گلخان

حجم: 64مگابایت
از کجا دانلود کنیم؟ کافه بازار

بازی بیشتر از 200مرحله دارد اما شما مجبور نیستید همه 
مراحل را بــازی کنید چون مرحله‌‎ها از هم مجزا هســتند. 

تکلیف شما این است که باتوجه به چالش تعیین‌‎شده در هر 
مرحله به توپ‌‎های رنگی شلیک کنید. مثلا پرنده‌‎ای بین 
چند توپ رنگارنگ گیر افتاده‌‎است و شما برای آزادکردنش 
باید با چندبــار هدف‌‎گیــری دقیــق، گلوله‌‎هــای رنگی را 
بترکانید. تعداد شلیک‌‎ها محدود است پس باید حواس‌‎تان 
باشــد کجا را هدف می‌‎گیرید وگرنه ماشین گلخان، پیش 
نمــی‌‎رود و در راه می‌‎مانــد. البتــه جــای نگرانی نیســت و 
می‌‎توانید مرحله باخته را دوباره بازی کنید اما اگر همه پنج 
قلب )جان( بازی را ازدست بدهید باید تا پرشدن دوباره‌‎اش 
چند دقیقه صبر کنید. گلخان بازیِ سخت و هیجان‌‎آوری 
نیست اما به تمرکز و حواسِ جمع نیاز دارد. تصمیم‌‎گیری در 
لحظه و توانایی پیش‌‎بینی کردن حرکت‎ بعدی، مهارت‌‎هایی 

است که در این بازی به‌‎کار گرفته می‌‎شوند.

 تاثیر معجزه آسای
 2 گیاه برای سالمندان

درجه زاویه مناسب زانو هنگام نشســتن افراد، به ویژه 
ســالمندانی اســت که به دلیل مشکلات اســتخوانی و 
عضلانــی روی صندلی می‌نشــینند. صاف نشســتن و 
تکیه‌دادن به صندلی ضروری است و برای راحتی باید 
یک بالشت کوچک در پشت گودی کمر گذاشت. ارتفاع 
صندلی باید به‌گونه‌ای باشــد که زانــو در وضعیت  قائم 
نســبت به کف زمین قرار بگیرد. مناسب‌ترین صندلی 

برای سالمندان صندلی دسته‌دار بدون چرخ است.

نامبرگرافی

سبک زندگی

  رزماری؛ گیاه شفابخش
  تقویــت حافظه و روحیــه | در ایــن گیاه 

ماده‌ای به نام اسید کارنوسیک وجود دارد 
که نقش بســیار موثری در تقویــت حافظه و 
جلوگیری از بیماری آلزایمر در ســالمندان 

ایفــا می‌کنــد. همچنیــن رایحــه خوشــبوی 
رزماری موجــب ایجاد انــرژی مثبــت و بهبود 

خلق‌وخو هم می‌شود.
  تســکین‌دهنده درد | رزماری به‌دلیل داشــتن دو 

ترکیب اسید کارنوسیک و کارنوسل که بازدارنده درد هستند برای درمان 
التهاب بــه کار گرفته می‌شــود. روغن فــراوری شــده از این گیــاه هم برای 
کاهــش درد و التهاب مفاصــل، دردهای عضلانی و ســردردهای ناشــی از 

میگرن بسیار موثر است.
  جلوگیری از سرطان | برخی از ترکیبات شیمیایی که در بطن این گیاه 
قــرار دارد برای پیشــگیری از ســرطان‌هایی همچون پســتان، پروســتات و 

پوست مفید است.
  بهبود سیســتم ایمنی | رزماری از خواص   آنتی‌اکســیدانی برخوردار 

است که مصرف آن می‌تواند سبب بالا بردن سیستم ایمنی بدن شود.

  اسطوخودوس؛ درمانگر خوشبو
  میکروب‌کــش | ترکیبــات شــیمیایی این 

گیــاه به‌گونــه‌ای اســت کــه دارای خاصیت 
میکروب‌کشــی اســت، از این‌رو بــه هنگام 
ایجاد زخم از آن به‌عنوان ضدعفونی‌کننده 

استفاده می‌شود.
  جلوگیــری از ریــزش مــو | افــرادی که 

دچار ریزش مو هستند می‌توانند از شامپو ی 
اسطوخودوس یا گل‌های آن استفاده کنند. این 

گیاه به‌دلیل گشادکردن رگ‌ها و گردش خون بهتر، 
مانع از ریزش مو می‌شود.

  جلوگیری از بیماری‌های گوارشی | در این گیاه ترکیبات پلی‌فنول وجود 
دارد که از توسعه باکتری‌های مضر و همچنین تجمع گاز در روده جلوگیری 

می‌کند، برای همین باعث کاهش نفخ و گرفتگی شکم می‌شود.
  تســکین‌دهنده اعصــاب | از دیگــر خواص ایــن گیاه کاهش اســترس، 
اضطراب، افســردگی و دلهره اســت. همچنین برای آن دسته از سالمندانی 
که دچار اختلال خواب هستند باعث سستی عضلات و تسکین روحی آن‌ها 

می‌شود و همانند داروی خواب‌آور عمل می‌کند.
نکته: برای این که از رایحه و اسانس اسطوخودوس و رزماری روی بهبود مغز 
و اعصاب خود بهره‌مند شوید می‌توانید به هنگام خواب یا حتی در طول روز، 
روی دســتگاه بخور چند قطره از اســانس این دو گیاه بریزید تا با استشــمام 

رایحه آن‌ها شاد و سرشار از انرژی مثبت شوید.
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 درباره تاثیــر مثبت نگاه کردن بــه زندگی زیاد شــنیده‌ایم اما ظاهرا 
فواید این سبک تفکر انتهایی ندارد. به تازگی نتایج مطالعه‌ای منتشر 
شده است که نشان می‌دهد وقتی افراد درباره وضعیت خود در دوره 
سالمندی دیدی مثبت دارند، این دوران را با مشکلات کمتری سپری 

می کنند و البته طول زندگی‌شان هم بیش از دیگران خواهد بود.

   سلامت جسمی و طول عمر، قربانی کلیشه‌ها
در این مطالعه که توسط پژوهشگران دانشــگاه اورگان آمریکا انجام شده 
اســت تصور افراد در حدود 50ســالگی درباره دوره 
ســالمندی و مســائلی کــه در آن 
دوره انتظــار آن‌هــا را می‌کشــد، 
مورد ارزیابی قرار گرفت. وضعیت 
این افراد برای چندین سال زیرنظر 
گرفته شــد. تحلیل نتایج مشخص 
کرد که وقتی افراد دیــدی مثبت به 
دوره ســالمندی دارنــد، بــه صــورت 
میانگین 7 سال و نیم بیش از افرادی 

که تصوری منفی نسبت به این دوره از زندگی دارند، عمر می‌کنند.

   سالمندی دوره ناتوانی نیست!
   نکته‌ قابــل تامل در ایــن مطالعه این که دانشــمندان متوجه شــدند هرچه 
تصورات کلیشــه‌ای منفی درباره دوران ســالمندی در افراد قوی‌تر باشــد، 
دوران سالمندی سخت‌تری هم در انتظار افراد خواهد بود.  تصوراتی چون 
این که »همه‌ سالمندان رانندگانی بد هستند«، »سالمندان فراموشکارند«  
و »سالمندان دیگر توان فعالیت جسمی ندارند« از جمله تصورات اشتباهی 
است که محققان این مطالعه به آن اشاره کرده‌اند و گفته‌اند هر چه این تصورات 
در افراد پررنگ‌تر باشد، احتمال این که در دوره سالمندی مشکلات سلامتی 

بیشتری برای افراد پیش بیاید، بیشتر خواهد شد.
بر این اســاس توجه به واقعیت‌های دوره ســالمندی و این کــه به‌ویژه در این 
روزگار افراد تا سنین بالا می‌توانند فعال باشند و زندگی مستقل و باکیفیتی 
داشته باشــند، می‌تواند به افراد کمک کند تا دوره ســالمندی بهتری را هم 

تجربه کنند.
 The International Journal of این مقاله در شماره ژانویه 2021 نشریه
Aging and Human Development منتشر شده است.

با این مواد غذایی، استرس خود را کاهش دهید

جف هالند ۹۰ ساله و جنی 
هالند ۸۶ ساله تزریق‌های 
واکسن کرونای خود را در 
ناتینگهام‌شایر انگلستان 
دریافــت می‌کننــد. این 
زوج که در محل سکونت 
افــراد بی‌خانمــان بــا 
هم آشــنا شــده بودند، 
قرار بود در مــاه آوریل 
)فروردیــن( گذشــته 

ازدواج کنند،‌ اما مجبور شــدند به علت تعطیلی و قرنطینه 
سراسری دو بار عروسی‌شان را به تاخیر بیندازند. آن‌ها نهایتا در ماه اوت )مرداد( 

با هم ازدواج کردند.
همشهری آنلاین �
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