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دزدیدن تن ماهی و شکایت از 
خیانت همسر بعد از 30 سال

هرکــدام از مــا در شــغل‌مان بــا خاطــرات و 
موقعیت‌های بامزه‌ای مواجه شده ایم که شاید 
برای دیگران جالب باشــد. یکی از مشاغلی که 
خاطراتش کمتر نقل شــده، به خصــوص با زبان 
طنز، قضاوت است. کتاب »از پشت میز عدلیه« به 
قلم »امین تویسرکانی« خاطرات شیرینی است 
از زبان یک قاضی که چند وقت یک‌بار به ســراغ 
این خاطرات خواندنی خواهیم رفت. با ذکر این 
نکته که سلسله مطالب ما، شــما را از خواندن 

خود کتاب بی‌نیاز نمی‌کند.

یــک روز پیرزنــی در مغــازه‌ای دو عدد تن 
ماهی را پنهان می کند و قصد خارج شدن 
دارد که مغازه‌دار متوجه می شود و پلیس را 
خبر می کند. پیــرزن به اتهام ســرقت روبه‌رویم 

نشسته بود. از آن‌جا که به تعداد تمام اعیاد رســمی و غیررسمی کارتون 
»بینوایان« را در برنامه کودک دیده بودم، اصلا دوســت نداشتم در نقش 
بازرس ژاور ظاهر شــوم و ژان‌والژان را برای دو عدد تن ماهی بازداشــت 
کنم؛ به چند نصیحــت اکتفا و دســتور آزادی‌اش را صادر کــردم. پیرزن 
کمی تشکر و چند جمله‌ای هم دعایم کرد؛ اما لنگ‌لنگان چند قدمی رو به 
بیرون اتاق برنداشته بود که ناگهان ایستاد، برگشت و با کمی مکث شروع 
کرد به تعریف کردن که: ســی سال پیش شــوهرش او را رها کرده، فلان 
کار را کرده و....کم‌کم پیرزن داشــت وارد جزئیات مثبت‌هجده می‌شد 
که میان کلامش پریدم و گفتم: »خب مادر، حالا من چی کار کنم؟« پاسخ 
داد: »خب من هم از شوهرم و هم از اون... شکایت دارم.« هاج و واج گفتم: 
»حالا بعد سی سال همین امروز که دستگیرت کردن یاد فلان و شکایت 
کردن افتاده‌ای؟« خیلی طلبکارانه جواب داد: »خب بله، پس تو این‌جا به 

چه دردی  می‌خوری؟ اون روز که فلان اتفاق افتاد تو کجا بودی؟ «
در حالی که حس می‌کردم قضیه دارد خیلی فلانی می‌شود، با هزار لابه 
و التماس و ببخشــید اشــتباه از ما بوده و عذرخواهی، پیرزن را راضی به 
گذشتن از فلان و رفتن کردم.  اما نکته اخلاقی این خاطره این نیست که 
بدهکار را اگر رو بدهی طلبکار می‌شود بلکه این است که خانم‌ها هیچ چیز 
را فراموش نمی‌کنند، حتی بعد از سی ســال. آقایان دقت و نکات ایمنی 

را رعایت کنید. 

 70 ساله‌ام و بعد از شیوع کرونا 
به شدت دل‌نازک شده‌ام

مشاوره 

خاطرات یک قاضی 

دانستنی ها 

درمان‌های خانگی واریس پا

فهیمه میرزایی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

خانمــی 70 ســاله هســتم کــه بعــد از شــیوع کرونــا و 
قرنطینه‌خانگی، از دوســتان و فامیل جــدا مانده‌ام. چند 
ماهی است به شدت دل‌نازک شده و با هر بهانه‌ای و حتی بی‌بهانه گریه‌ام 
می‌گیرد. هرچند اعضای خانواده در کنارم هستند ولی نیاز به دیدن و 
صحبت کردن با خانم‌های دوست و همسن خودم را به شدت احساس 

می‌کنم. چه کنم؟
مخاطب ارجمند، در خصوص سوالی که مطرح کردید باید خدمت‌تان 
عرض کنم دوران کرونا و قرنطینه‌خانگی شرایط بسیار سختی را برای 
همه افراد جامعه ایجاد کرده است. از آن‌جا که انسان موجودی اجتماعی 
اســت و تنهایی را دوســت ندارد پس این تنها ماندن روی روحیه افراد 
تاثیرگذار خواهد بود، به نحوی که گاهی باعث افســردگی‌های شدید 

می‌شود؛ و اما چند توصیه به شما:

خود را مشغول کنید
این دل نازک‌شدن و گریه کردن‌های با بهانه و بی‌بهانه شما، ممکن است نشان 
از شروع دوره افسردگی باشد. بهتر است برای رهایی از این افسردگی خفیف، 
خودتان را سرگرم کنید و ببینید چه کارهایی حال خوبی را در شما ایجاد می‌کند 
و دوست دارید. آن‌ها را روی برگه یادداشت کنید و در ساعات روز ، خودتان را به 
انجام آن کارها مشغول کنید. مثلا اگر به پختن کیک و دسر یا غذا علاقه دارید، 
حتما آن‌ها را بیشتر پیگیری و حتی خلاقیت و ابتکار خود را برای انجام آن کارها 
به کار بگیرید. در ضمن شما باید محیط خانه را برای خودتان دلنشین‌تر و دلپذیرتر 
کنید تا بتوانید خودتان را بهتر با شرایط موجود وفق دهید. مثلا تعدادی گل‌و‌گیاه 

بخرید و ساعاتی از روز را  صرف  رسیدگی به  آن‌ها کنید.
از فضای‌مجازی کمک بگیرید

داشتن روابط اجتماعی قوی می‌تواند احساس انزوا را کاهش دهد، انزوایی که 
عامل مهمی در ابتلای افراد به افسردگی است. حالا که شرایط کرونا دوباره 
بحرانی شده اســت، نیاز به صحبت کردن با دوســتان هم‌سن و سال خودتان 
و آشــنایان را می‌توانید از طریق تلفن‌زدن به آن‌ها یا برقراری ارتباط از طریق 

فضای‌مجازی و شبکه‌های اجتماعی پاسخ دهید.
با اعضای خانواده درددل کنید

در پیامک‌تان گفته‌اید اعضای خانواده در کنارم هستند. توصیه می‌کنم زمانی 
از روز را مشخص کنید و با یکی از اعضای خانواده که راحت‌تر هستید، درددل 
کنید. بهتر اســت در شــرایط فعلی از اعضای‌خانواده بخواهید بیشتر همراه 
و همدم شما باشــند. دیدن و تماشای فیلم‌ها و ســریال‌های کمدی در بهبود 

روحیه شما موثر خواهد بود.
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نامبرگرافی داده تصویری

    در شرایط فعلی که بیشتر هموطنان مان مجبورند مدت طولانی را در 
منزل بمانند و در فقر فعالیت فیزیکی و ورزشی به‌سر می‌برند، به‌خصوص 
افراد سالمند که کمتر از منزل خارج می‌شوند، مستعد آسیب‌های بیشتر از 
جمله پوکی استخوان و ضعف استخوان‌ها شده‌اند که ناشی از بی‌حرکتی 
است. بهتر است برای پیشگیری از این آسیب‌ها تا جایی که مقدور است در 

منزل یا حیاط خانه یک‌سری فعالیت‌های فیزیکی انجام دهند.
   همچنین ضروری است تا افراد ظرفیت‌های ریوی‌شان را افزایش دهند 
و عضلات تنفسی و کمک تنفســی را تقویت کنند تا اگر دچار این بیماری 
شــدند، عوارض ریوی محدودتر و کمتری را تجربه کنند و به راحتی آن را 
پشت سر بگذارند. برای تقویت عضلات تنفسی انجام تمرین‌های هوازی 
مثل ایروبیک، پیاده‌روی تند و درجا دویدن بســیار مفید اســت و علاوه بر 

تقویت عضلات تنفسی، باعث بهبود عملکرد قلبی و ریوی می‌شود.

   بــه واســطه شــیوع کووید 
۱۹ ســبک زندگــی هــا  تغییر 
کرده است و گروه‌های زیادی 
درگیر گوشی‌های هوشمند 
طولانــی  در  کــه  شــده‌اند 
مدت به‌دلیل اســتفاده زیاد 

 و یک‌جانشــینی، آســیب جدی به ســتون فقــرات وارد
 و حتی به دلیل بیرون نرفتن و بهره نگرفتن از نور خورشــید، زمینه پوکی 
استخوان برایشان فراهم می‌شــود. این افراد باید بین فواصل حدود ۳۰ 
دقیقه‌ای وضعیت‌شــان را تغییر دهند، بلند شــوند و راه برونــد. یک تا دو 
حرکت کششی انجام دهند تا فرصتی به بافت‌های دیسک مهره‌های کمر 

منبع: مشرق 		 و گردن داده شود و دچار آسیب نشوند. 

آسیب های دوران کرونا برای سالمندان

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 12  اردیبهشت ۱۴۰۰    
۱۰ شماره 1870

   قطب شــمال در ســال 1909 میلادی توســط روبرت ای پیری، متیو 
هنسون و چهار اسکیمو کشف شد.

   برخلاف قطب جنوب، در زیر قطب شمال هیچ زمینی وجود ندارد. این 
منطقه از صفحه‌های یخی تشکیل شده که در فصل سرما بزرگ  و در هوای 

گرم‌تر اندازه آن‌ها کوچک‌تر می‌شود.

   در قطب شمال اقوام مختلفی در شمال کانادا و آلاسکا زندگی می‌کنند.
   قطب شــمال هم فصل دارد و در ماه جولای )تیر و مرداد( گرم‌ترین 
زمان خود را سپری می‌کند. البته این گرم بودن باز هم برای ما حکم یخ 
بندان را دارد. همچنین دما در ماه فوریه )اســفند( به سردترین زمان 

خود )حدود 30 درجه زیر صفر( می‌رسد.
   بیش از 30 درصد از ذخایر زیرزمینی بهره‌برداری نشــده نفت )و 

حتی بیشتر که هنوز کشف نشده( در مدار قطب شمال قرار دارد.
   در ورودی مدار قطب، شــما می‌توانید خرس‌های قطبــی و حیواناتی 
مانند گاوماهــی، نهنگ‌هــای عظیم، ســگ، روبــاه و گــوزن را ببینید اما 

پنگوئن‌ها در قطب جنوب زندگی می‌کنند.
   قطب شــمال چشــمه آب گرم هــم دارد! می‌توانیــد علاوه بــر اقامت و 

استفاده از آن‌ها، از دیدن شفق شمالی هم لذت ببرید.
    مسابقه دو ماراتن قطب شمال، ســردترین ورزش دنیاست که از سال 
2002 هرساله در حالی برگزار می‌شود که باد سردی با دمای 22 درجه 

زیر صفر در آن‌جا می‌وزد.

توصیه‌های دکتر نورالدین کریمی، عضو هیئت علمی گروه آموزشی فیزیوتراپی 
دانشگاه علوم بهزیستی درباره آسیب‌های دوران پاندمی کووید۱۹

عکس‌هایی از پسربچه‌ای 
منتشــر شــده با ایــن توضیح کــه به 
مادرش می‌گوید ماشین را نگه دارد 
تا پیاده شــود و به بانوی سالمندی 
که به سختی راه می‌رود کمک کند 
تا از پله‌ها بالا بــرود. عکس‌العمل 
خانــم ســالخورده به ایــن محبت 

دیدنی است.
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حقایق جالبی 
درباره قطب شمال

درصد ســالمندان به بیماری چشــمی گلوکوم یا آب 
سیاه مبتلا می‌شوند. البته این بیماری درمان دارد  و 
مراجعه‌ منظم به چشم‌پزشک )حداقل سالی یک بار( 
کمک می‌کند تا علایم بیماری را زود تشخیص دهید 

و روند درمانی را شروع کنید.
                         	   منبع: ایسنا

از ایستادن 
یا نشستن طولانی 

خودداری کنید
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بپوشید

اگر مجبور به 
ایستادن هستید، مدام 

پاهای خود را بکشید

روزانه پاهای 
خود را ملایم ماساژ 

دهید

سبک ورزش کنید
 )پیاده‌روی، شنا، 

دوچرخه‌سواری و یوگا(
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 و پرفیبر بخورید

اگر مجبور به 
نشستن هستید، هر 
نیم ساعت راه بروید


