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اولین روزی رو که بچه‌ها تو روم وایستادن یادمه. بارون می‌اومد، 
ساعت ۸ شــب  بود و دو ساعت از ســال تحویل می‌گذشت. 

هیچ‌کدوم از بچه‌ها از اتاق  ها شــون بیــرون نمی‌اومدن، 
من گوشــی هنوز دســتم بود و به عمه بزرگــم می‌گفتم: 
»بچه‌ها هم می‌خوان عید رو بهتون تبریک بگن« و هرچی 
به در می‌کوبیدم هیچ‌کدومشون در رو باز نمی‌کردن. دو 

ساعت از تحویل سال گذشــته بود و حالا این دو تا داغون، 
من رو حســابی از تبریک‌های دوره‌ایم عقب انداخته بودن. 

پسرم 20 سالش بود و دخترم 18 ساله. اون شب قید سبزی‌پلو 
و ماهی رو زدم و شام نیمرو خوردن. 

من از اتاق بیــرون نیومدم ولی حدس می‌زنم باباشــون براشــون نیمرو 
درســت کرده بود. چون بوی روغن ســوخته تو خونه می‌اومد. باباشون 
می‌گفت: »ولشــون کن، جواب من رو هم ندادن. اینا جوونن و کله‌شون 
باد داره«. می‌دونســتم عمه بزرگه از این داســتان می‌تونه دو قرن علیه 

من اســتفاده کنه، بعد هــم بچه‌هــای بی‌ادب پریــزاد، دختــر عمه‌ام رو 
بکوبه تو سرمون.داشــتم به اون شــب فکر می‌کردم و  این  کــه بچه‌ها از 
بچگی از زیــر تبریــک گفتــن درمی‌رفتن. فقــط همه این ســال‌ها زورم 
می‌رسید و با چشــم‌غره گوشــی رو می‌چپوندم تو دست‌شون. حالا 20 
ســال از اون روزها گذشــته. امــروز تولد مادرشــوهر دخترمــه. دخترم 
زنــگ زد و کلی قربون صدقــه‌اش رفت، اونم جلــوی من! بعد 
هم بلند گفــت: »مامانم هم می‌خواد بهتــون تبریک بگه« 
اما من دلــم نمی‌خواســت، اصلا حوصله نداشــتم. هر 
کاری کرد گفتم: »نه!« بعد هم مجبور شــد بگه مامانم 
دست‌شــوییه. وقتی گوشــی رو قطع کرد ازم پرسید، 
چــرا؟! گفتم: »عیــد ۷۹ یادته، دو ســاعت التماســت 
کردم که بــه عمه طلعت عیــد رو تبریک بگــی!« چیزی 
گفت که از درون نابود شــدم: »من و کامی اصلا اون شب 
عید خونه نبودیــم، ســه روز اول رو  رفته بودیم خونــه خاله تو 

شمال !«
مطمئنم اگر شــبکه‌های اجتماعی و فضای مجازی بــودن منِ مادر بعد 
از 20 سال تازه نمی‌فهمیدم بچه‌هام چه نارویی بهم زدن. حداقل دو تا 
استوری می‌ذاشتن و منم با اسم تقلبی حسابی می‌پاییدمشون، اما الان 

مجبوریم تو سکوت معناداری به معاشرت‌مون ادامه بدیم!

داستانک طنز 

ایران را چقدر می‌شناسید؟

ســال، ســن پیرترین کســی اســت که دنــدان عقل 
درآورده است! رابرت دبلیو گری، اهل سن‌خوسه در 
آمریکا با ۹۴ سال و ۲۵۳ روز سن، دندان عقل درآورد 
تا در ســال ۲۰۱۷ نامش در کتاب گینس ثبت شود. 
سن رویش دندان عقل از 17 تا  25 سالگی  و   آخرین 

دندان دایمی است که در دهان رشد می‌کند.

نامبرگرافی

سین جیم 
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شیوا رضایی| روزنامه‌نگار

حتی در روزهایی که به واســطه شــیوع کرونا روابــط اجتماعی ما با 
دیگران محدود شده اســت، باز هم  پیداکردن راه‌هایی که بتوانیم 
روابط خود را با دیگران حفظ کنیم، اهمیت دارد، چرا که این روابط 
اجتماعی حتی وقتی از پشت تلفن ادامه پیدا می‌کند، فواید مهمی 
برای همه افــراد و به‌ویژه 

سالمندان دارد.

    کمــک به ســامت 
جسمانی 

گلبول‌هــای ســفید خون 
ما وقتــی احســاس خطر 
مختلفــی  مــواد  کننــد، 
ترشح می‌کنند. گروهی 
از این مــواد، اینترکولین 
نــام دارد. اینترکولیــن6 یکــی از 
شناخته‌شــده‌ترین اعضای این گروه است که در پاســخ به عوامل التهابی 
ترشــح می‌شــود، اما گاهی اوقــات بدن بــه نادرســتی این ماده را ترشــح 

می‌کند. مطالعات نشــان می‌دهد ترشــح بــالای اینترکولیــن6 در طول 
زمان با بیماری‌هایی چون آلزایمر، برخی بیماری‌های قلبی و البته برخی 
ســرطان‌ها در ارتباط اســت. برای همین هــم فعالیت‌هایی کــه بتواند به 
صورت عمومی سطح اینترکولین6 را کاهش دهد، می‌تواند غیرمستقیم 
باعث کاهش احتمال ابتــا به این بیماری‌ها شــود. مطالعات متعددی تا 
به حال نشــان داده‌اســت که داشــتن روابط اجتماعی با دیگران از جمله 
فعالیت‌هایی است که می‌تواند سطح اینترکولین6 را کاهش دهد و به این 

ترتیب فواید زیادی را برای ما به دنبال داشته باشد.

    کمک به بهبود سلامت روان
داشتن روابط اجتماعی در همه‌ سنین برای سلامت روان اهمیت دارد اما 
شــاید بتوانیم بگوییم توجه به ارتباط با دیگران در دوره ســالمندی از نظر 
پیشگیری از مشــکلات مرتبط با ســامت روان، اهمیت دوچندانی دارد. 
تعداد افرادی کــه تنها زندگی می‌کنند یا از نظــر حرکتی محدودیت‌هایی 
دارند، میــان ســالمندان بیش از دیگــر گروه‌های ســنی اســت. از طرفی 
بازنشستگی خود می‌تواند میزان تعاملات اجتماعی روزانه را کاهش دهد. 
بر این اســاس اهمیت زیادی دارد که ســالمندان به صورت فعال به دنبال 
روابط اجتماعی با کمک تلفن یا اینترنت باشند. با این کار آن‌ها از افسردگی 

پیشگیری می کنند و می‌توانند اضطراب روزانه خود را هم کاهش دهند.

فواید امگا3 برای سالمندان

سبک زندگی 

 ســتون »ســین‌جیم« جایی اســت برای این که هم ســرتان گرم شــود و 

هــم حافظه و دانــش عمومی‌‌تــان را محــک بزنید. بــرای شــماره اول با 
»ایران‌گردی« موافق‎ هســتید؟ پس لطفا بدون کمک گرفتن از کســی 
یا اینترنت، فقط با به چالش کشــیدن ذهن خودتان به پرسش‌های زیر 

پاسخ بدهید.

1. جنگل ابر در کدام استان قرار دارد؟
الف( مازندران                                     ب( سمنان                                                                    پ( خراسان شمالی

2. دومین بنای خشتی جهان، کدام است و در کجا واقع شده؟
الف( ارگ بم، کرمان         ب( چغازنبیل، خوزستان       پ( ارگ راین، کرمان

3. ..... از عصر یخبندان به‌جا مانده و به‌عنوان »فسیل‌های زنده دنیا« 
معروف شده‌اند.

الف( جنگل‌های هیرکانی  
  ب( جنگل‌های ارسباران

 پ( جنگل‌های زاگرس

4. بیرجند، بروجن، بجنورد و بروجرد به‌ترتیب در کدام استان‌ها واقع 
شده‌اند؟

الف( خراسان جنوبی، چهارمحال‌وبختیاری، خراسان شمالی، لرستان
ب( خراسان شمالی، چهارمحال‌وبختیاری، خراسان جنوبی، لرستان
پ( خراسان جنوبی، لرستان، خراسان شمالی، چهارمحال‌وبختیاری

5. کدام گزینه، اسم انواع »اشکنه«، غذای محلی معروف در بسیاری از 
شهرهای کشورمان است؟

الف( ترخینه، بلغورشیر، کشکک، اوجیج
 ب( اوجیج، قروت، پیازو، شولی

 پ( پیازو، بلغورشیر، قروت، اوجیج

6. ..... بزرگ‌ترین بازار سرپوشیده جهان است که در میراث جهانی 
یونسکو به‌ثبت رسیده است.

الف( بازار سنتی قزوین
 ب( بازار بزرگ تبریز

 پ( بازار سنتی کاشان

7. کــدام گزینــه از انــواع 
هنر پارچه‌بافی نیست؟

الف( کاربافی
 ب( موج‎بافی 

 پ( بته‌جقه

عکســی که گفته می‌شود مربوط 
به روستاهای کشور ترکیه است، 
تصویــری پرمحبــت از یــک زوج 
عاشق را نشان می‌دهد. مخاطبی 
بــرای این عکس نوشــته اســت: 
»این زوج قطعا از خوشبخت‌ترین 
انســان‌های روی زمین هستن 
که تا این سن تونســتن این‌قدر 
عاشــقانه با هم زندگــی کنن. 
کاش ما جوان‌ها هم یاد بگیریم 
کــه راز یــک زندگی مشــترک 
موفــق و پایــدار، احتــرام بــه 
همــه  در  تفاهــم  و  همســر 
جنبه‌هــای زندگــی اســت«. 
منتظر عکس‌های زیبای شما 

هستیم.

درمان پوکی استخوان

تقویت ماهیچه‌ها

کنترل قند خون 

پیشگیری از بروز سرطان

جلوگیری از بیماری‌های قلبی و عروقی

تقویت حافظه و پیشگیری از آلزایمر

تقویت سیستم ایمنی بدن

تقویت بینایی

طول عمر بیشتر

    من احمد نژاد شــاملو در مــرداد ۱۳۳۵ 
که شاگرد اول کلاس ششم ابتدایی مدرسه 
حکمت شدم، عکســم در روزنامه خراسان 
چاپ شــد. آیا می‌شــود با مراجعه به آرشیو 
در صفحه 60+ چاپ کنید؟ با تشکر فراوان

مثبت شــصت: با توجه به ســختی این کار 
قول نمــی دیــم ولــی ســعی می‌کنیــم اگر 

امکانش بود، حتما این کار رو انجام بدیم.
    لطفــا در صفحــه 60+ درباره ســمعک و 

عینک مناسب سالمندان هم بنویسید. 
مثبت شصت: به روی چشم، حتما به زودی 

در این باره مطالبی منتشر خواهیم کرد.
     لطفــا در صفحــه ســالمندان بیشــتر 
بــا هنرمنــدان مســن کشــورمان گفت‌وگو 

کنید. مخصوصــا آن‌هایی که سال‌هاســت 
خبری ازشان نداریم و نمی‌دانیم در این سن 

روزگارشان را چطور می‌گذرانند.
    عکسی که ســی‌ام بهمن در صفحه 60+ 
چاپ کرده بودید، بســیار جالب توجه بود. 
منظورم آن دو آقای مسنی است که مشغول 
کار با گوشــی‌های تلفن همراه‌شان بودند. 
یاد پدربزرگ خــودم افتادم که ماه‌هاســت 
 نتوانســته‌ام بــه دلیــل کرونــا از نزدیــک 

ببینم  ا ش.
مثبــت شــصت: ممنــون از لطــف شــما، 
امیدواریم که هرچه زودتر از شــر این بیماری 
خلاص بشــیم تا دوباره همه اعضای خانواده 
دور هــم جمع بشــیم، مخصوصا ســالمندان 

عزیزمون که این روزها دل‌شــون خیلی تنگ 
شده.

    آقــای محمــد مهــدی  باروحــی یکــی از 
مخاطبان روزنامه بودن که بــه تازگی فوت 
کرده‌اند. ایشــون علاقه زیادی بــه زندگی 
 ســام و صفحــه ســالمند داشــتن. ممنون 
می شیم برای شادی روح ایشون دعا کنین.
مثبت شصت: از شنیدن این خبر متاسف 
دل  و  ایشــون  روح  امیدواریــم  و  شــدیم 

بازمانده‌هاشون در آرامش باشه.
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امــگا۳ از چربی‌هایــی 

اســت کــه بــدن انســان 

نمی‌توانــد آن را تولیــد 

کند و باید با مصرف مواد 

غذایــی ماننــد ماهــی، 

گردو، فندق، بادام، بادام 

هندی، پسته، بذر کتان، 

روغن زیتون، روغن کلزا، 

روغــن کتــان، اســفناج، 

خرفه، شاهی، کاهو، مغز 

درخت نخل و آووکادو آن 

را تامین کنیم.

توجــه: قــرص امــگا۳ را 

بــه صــورت خودســرانه 

مصرف نکنید!

elderlawetn.com :منبع          


