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داستانک 

فرهنگ مطالعه
ژاپنی‌هــا در جهان علاوه 
بر فناوری و سبک زندگی 
خاص، بــه کتاب‌خوانی 
هــم معــروف هســتند. 
در ایــن عکــس کــه در 
مجــازی  شــبکه‌های 
شــده،  پربازدیــد 
ســالمندی ژاپنــی را 
می‌بینیم که از فرصت 
ســفر با مترو استفاده 
لحظــه‌ای  و  کــرده 
را  خوانــدن  کتــاب 

ترک نکرده است.

مهسا کسنوی |  روزنامه نگار
در دوره ســالمندی یکی از نکاتی که باید بیشــتر به آن توجه شود، 
این اســت که چه بپوشــیم تا ضمن این که مناسب ســن‌مان باشد، 
شیک و برازنده هم به نظر بیاییم. معمولا در این دوره سلیقه ما به 
ســمت رنگ‌های تیره و طرح‌های ساده می‌رود اما شاید با خواندن 

این مطلب سلیقه‌تان کمی تغییر کند.

رنگ‌های شاد و خنثی 
معمــولا انتخاب اول ما رنگ مشــکی یا 
سرمه‌ای است اما باید بگوییم پوشیدن 
این رنگ‌ها در  این ســن، چهره شــما 
را خســته و غمگیــن نشــان می‌دهد و 
قطعا بــر روحیه شــما هم تاثیــر منفی 
خواهدگذاشــت. به شــما پیشــنهاد 
می‌کنیم رنگ‌های شــاد را جایگزین 
ایــن رنگ‌هــا کنید ولــی اگــر اصرار 
دارید ظاهرتان رسمی به نظر برسد 
و از پوشــیدن رنگ‌های شاد فراری 
هســتید، رنگ‌هایی مثل قهوه‌ای، 
زیتونی، شــکلاتی و ســفید را از یاد 

نبرید.

طرح‌دار و شیک 
پوشــیدن لباس‌های بدون طرح و تک‌رنگ همیشــه شــیک و زیباست اما 
لباس‌های طرح‌دار هم می‌توانند شما را جوان‌تر و سرزنده نشان دهند و  بر 

حال و هوای شما تاثیر مثبت بگذارند.

 کفش راحت 
کفش‌های پاشــنه‌دار و ناراحت را فراموش کنید. قبل از هرچیز راحتی 
کفش را در نظر بگیرید و حواس‌تان باشــد پنجه کفش پهن باشد تا دچار 
آســیب‌دیدگی نشــوید. همچنین کفش‌های بدون بند یا برچسب دار  را 

به کفش بنددار ترجیح دهید.

 لباس سایز بزرگ ممنوع 
همیشه لباس مناسب سایز خود بپوشید. لباس‌هایی که برای شما بزرگ 
هستند سن شما را بیشتر نشــان خواهند داد و البته باعث می‌شوند ظاهر 

مرتب و  شیکی نداشته باشید.

 عطر مخصوص 
اگر تا این لحظه عطر مخصــوص خود را انتخــاب نکرده‌اید، همین الان 
دست به کار شوید و برای خودتان یک بوی خاص انتخاب کنید. یادتان 
باشد، عطر شــما هم جزئی از نوع پوشش شما محســوب می‌شود و لازم 

نیست حتما گران یا خارجی باشد.

پســر کوچکی بــا خانــواده‌اش در مزرعــه‌ای زندگــی می‌کرد. 
هرروز صبح قبل از طلوع خورشــید از خواب برمی‌خاست و 

تا شب به کارهای کشاورزی مشــغول می شد. همزمان با 
طلوع خورشید از نرده‌ها بالا می‌رفت تا استراحت کند. در 
دوردست‌ها خانه‌ای با پنجره‌های طلایی همواره نظرش 
را جلــب می‌کــرد و با خــود حســرت می‌خورد کــه چقدر 
زندگــی در آن خانه با آن وســایل طلایی شــیک و مدرنی 
که باید داشته باشد، لذت‌بخش خواهد بود.یک روز پدر 

به پســرش گفت امروز کار زیــادی نیســت و او می‌تواند در 
خانه بماند.

 پسر هم که فرصت را مناسب دید به طرف آن خانه با پنجره‌های 
طلایی به راه افتاد. ظهر به آن‌جا رســید و با نزدیک شدن به 
خانه متوجه شــد که از پنجره‌های طلایی خبری نیســت. 
درعوض خانه‌ای رنگ و رو رفته با نرده‌های شکسته دید. 
به ســمت در قدیمی رفت و در زد. پســربچه‌ای هم‌ســن 
خودش در را گشــود. ســوال کرد: »آیا تو هــم در این جا 
خانه ای با پنجره های طلایی دیده‌ای؟« پســرک پاسخ 
مثبت داد و به پشــت ســر او اشــاره کرد. پســر در انتهای 
همان مســیری که آمده بــود، خانه خودشــان را دید که با 

پنجره‌های طلایی می‌درخشید.

بعد از 50  سالگی چه بپوشیم؟

۶     اسم این سبزی چیست؟
الف( کنگر فرنگی

 ب( مارچوبه
پ( کلم قمری

پنجره طلایی
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ورزش 

اطلاعات تصویری‌تان را محک بزنید
سین‌جیم 

این نرمش‌ها را حداقل دو بار در هفته انجام دهید. قبل از شروع بهتر است 5 دقیقه بدن خود را گرم کنید، 
مثلا آهسته راه بروید. لباس مناسبی بپوشید و در کنار خود بطری آب بگذارید تا آب بدن‌تان کم نشود. اگر 

محدودیت حرکتی یا پرهیز پزشکی دارید، حتما آن‌ها را رعایت کنید.

برداشت 
خود را از 
این تصویر 
برای ما 
بفرستید

نرمش سالمندان در خانه

مزایای حضور در طبیعت داده تصویری
برای سالمندان

 با وجود گرمای هوا و محدودیت‌های کرونایی، باز هم نباید از حضور در طبیعت
 و حتی  بوستان‌های محلی با رعایت پروتکل‌های بهداشتی غافل شد

تقویت 
سیستم 

ایمنی بدن

کاهش 
استرس، 
اضطراب و 
افسردگی

افزایش 
سطح 
انرژی

کاهش 
درد و 

بیماری‌های 
مزمن

افزایش 
 طول 
عمر
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  تقویت پا و لگن

روی یــک صندلــی بنشــینید. دو طرف 
صندلی را با دست‌تان بگیرید. با زانوی 

خمیــده، یــک پــای خــود را تــا جایــی که 
می‌توانیــد بالا بیاوریــد. بعد پایتــان را روی 
زمین بگذارید و با پای دیگر همین حرکت را 

انجــام دهید. 
5 بار هر کدام 

از پاهــا را بــه 
ایــن روش بــالا 

بیاورید.

  تقویت گردن و کتف

روی یک صندلــی بنشــینید. روبــه‌رو را نگاه 
کنید. با دست راست شــانه چپ را به طرف 
پاییــن بکشــید و در همــان حــال بــه آرامی 
سرتان را به سمت راست کج کنید و 5 ثانیه 

در همین حالت بمانید. سپس  با دست چپ، 
شانه راســت را به طرف پایین بکشید 

و در همان حال به آرامی ســرتان 
را به ســمت چــپ کج کنیــد و 5 
ثانیــه در همین حالــت بمانید. 
این حرکت را سه بار در دو طرف 

انجام دهید.

ما اطلاعات را به شــیوه‌های مختلــف طبقه‌بندی می‌کنیــم و به ذهن 
می‌ســپاریم؛ بعضی‌ها را ازطریق شــنیدن، بعضی‌ها را با بــو و رایحه و 
یک‌ســری را به‌صورت تصویری. نکته مهم آن است که اطلاعات برای 
این‌که خوب در ذهن ما جا‌گیر شوند باید مورد توجه قرار گیرند. خب 

آماده‌اید با چندتا تصویر دقت و توجه‌تان را محک بزنید؟

۱    اسم این گیاه چیست؟
الف( باباآدم  

 ب( برگ‌انجیری
 پ( بونسای

۲    ایــن پرچــم متعلق به کدام کشــور 
است؟

الف( فرانسه
 ب( کانادا           

 پ( ایتالیا

۳   اســم ایــن بنــا چیســت و در کدام 
استان قرار دارد؟

الف( برج چهل‌دختران، سمنان
ب( میل رادکان، استان خراسان

پ( برج گنبد قابوس، استان گلستان

۴    پرده آشپزخانه چه رنگی است؟
الف( گلبهی 

 ب( یاسی
 پ( پوست‌پیازی

۵     این چشم کدام حیوان است؟
الف( مار پیتون

ب( قورباغه
 پ( کروکودیل

سبک زندگی 

کارتون


