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پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  ۳۷۶۳۴۰۰۰ 

یکی از مخاطبان، عکس‌هایی 
از گواهی نامه دوچرخه برایمان 

فرستاده که مربوط به دو پدربزرگ 
 مرحومش است.

 مرحوم ولی‌ا... هدیه‌لو که در 
حدود سال 1330 سرجوخه و 

عضو تیم دوچرخه‌سواری ارتش 
بوده و مرحوم اسماعیل محمدی 

 در سال 1347.
  نکته جالب اصطلاح

 »بی سیکلت« و »دوچرخه پایی« 
روی گواهی نامه‌هاست. 

خوشحال می‌شویم عکس‌های 
خاطره‌انگیز شما را هم در این 

صفحه منتشر کنیم.

مهسا کسنوی|  روزنامه نگار

داشــتن زندگی شــاد آرزوی هر انســانی در هر دوره از زندگی‌اش 
اســت. در حقیقت همه ما در تمام طــول زندگی خــود کار و تلاش 
می‌کنیم و پول در می‌آوریم تا به یک هدف برســیم و آن خوشــحال 
بــودن و رضایــت در زندگــی اســت. دوران ســالمندی کــه کمی از 
فشــارهای زندگــی برایمــان کمتــر شــده بهترین فرصت اســت تا 
بتوانیــم به ایــن هــدف برســیم. در ادامه به‌طــور خلاصــه راه‎های 

شادبودن در این دوره مهم از زندگی را بررسی می‌کنیم.

معاشرت کنید 
ارتباط اجتماعی با آدم‌ها همیشه روحیه شــما را بالا خواهد برد. سعی کنید 
ساعت مشخصی در شبانه‌روز را با دوستان، فرزندان یا فامیل حرف بزنید و درباره 
خاطرات قدیمی گفت‌وگو کنید. با پیشرفت فناوری، معاشرت کردن هم آسان 

شده و دیگر لازم نیست حتما برای دیدن هم فاصله‌های زیادی را طی کنید.

 ورزش؛ عامل اصلی شادی 
 بزرگ‌ترین رمز شــاد بودن داشــتن فعالیت بدنی مداوم اســت. بالابردن 
ضربان قلب‌تان منجر به ترشح هورمونی در بدن به‌نام آندروفین می‌شود. 
این هورمون باعث شادی افراد است. هرچه میزان ترشح آندروفین بیشتر 
باشد، فرد احساس  شادی بیشتری را تجربه می‌کند. پس سعی کنید حتی 

برای مدت  کمی در روز، فعالیت بدنی هرچند سبک داشته باشید.

  آزمایش بدهید 
سلامت فیزیکی شما بسیار مهم است. حتما زیر نظر پزشک باشید و سلامتی 
خود را بررسی کنید. مطمئن شــوید همه عوامل مربوط به سلامتی‌تان در 
بهترین شرایط ممکن قرار دارد. اگر بیماری خاصی دارید حتما درباره آن 
با پزشک صحبت و توصیه‌ها، پرهیزها و داروهای تجویز شده را رعایت کنید.

  سرگرمی داشته باشید 
برای خودتان ســرگرمی پیدا کنیــد. تمام کارهایی را که می‌خواســتید در 
دوران کاری خود انجام دهید و به هر دلیلی نتوانستید، فهرست و تا حد توان 
دنبال کنید. سرگرمی لازم نیست سخت یا هزینه‌بر باشد. از یادگرفتن یک 
زبان یا هنر و حرفه تازه گرفته تا نگهداری از یک حیوان خانگی معمولی مانند 

ماهی، می‌تواند به اندازه کافی سرتان را گرم کند.

»مــارگارت ســیمن« 92 ســاله، اهــل شــهر گریــت یارمــوت در شــرق 
انگلستان، ماکتی از کاخ‌های انگلســتان را بافته است. این مادربزرگ 
هنرمند مقدار کاموای به‌کار رفته برای بافتن این ماکت را نمی‌داند اما 
می‌گوید برای ایــن کار که با شــروع قرنطینه کرونایــی و در خانه ماندن 
آغاز شد، به‌طور متوسط روزانه 10 تا 12 ســاعت وقت گذاشته است تا 
تصویری دقیق و با جزئیات از کاخ ســندرینگهام، ساختمان‌ها و فضای 
ســبز پیرامونش ارائه دهد. او این ماکت را با هدف جمع‌آوری پول برای 
کادر درمان در سه بیمارســتان بافته اســت. کاخ بافتنی خانم سیمن با 

ابعاد 5.5 در 1.8 متر به مدت یک هفته به نمایش گذاشته شده است.
منبع : بی‌بی‌سی

زندگی شاد در سالمندی

این هفته هم در »سین‌جیم« قصد داریم اطلاعات عمومی‌مان را محک 
بزنیم و به دانسته‌های‌مان چیزی اضافه کنیم با این تفاوت که جواب‌ها 
مثل شماره‌های قبلی، سه‌گزینه‌ای نیست و شــما باید با اتکا به حافظه 
و اندوخته‌های ذهنی‌تان، درســت یا غلط بودن هر جمله را تشــخیص 
بدهید. یک راهنمایی؛ به منفی و مثبت بودن فعل‌های جملات خوب 

دقت کنید.

۱    رب گوجه برای افراد مبتلا به فشار خون بالا مناسب است.
           غلط     درست  

۲    کوهدشت در استان لرستان واقع شده‌است.
           غلط     درست  

۳    بچه‌ها معمولا در 12 تا 15ماهگی راه می‌افتند.
           غلط     درست  

۴    »میرعماد« نقاش معروف ایرانی نیست.
           غلط     درست  

۵    مسجد گوهرشاد متعلق به دوره صفوی است.
           غلط      درست  

۶    حبوبــات تحــت هیچ شــرایطی 
نمی‌تواند جایگزین گوشــت قرمز 

شود.
           غلط     درست  

۷   تمیز نگه‌داشتن برگ گیاهان 
گلدانــی در شــادابی آن‌هــا موثر 

است.
           غلط     درست  

۸    از سرکه می‌شود برای تمیز 
کــردن توالــت و ســطوح چوبی 

استفاده کرد.
           غلط     درست  

ماکت‌های بافتنی مادربزرگ

قاب خاطره
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 زندگی‌سلام
   سه شنبه

  18 خرداد  ۱۴۰۰    
 شماره 1898

داده تصویری

سبک زندگی 

کدوم درسته، کدوم غلط؟ لیموترش: 
کمک به 
شادابی 
دستگاه 
گوارش

 زنجبیل
 خشک شده:  

محافظت 
از سیستم 

گوارشی

ماش:  
هضم‌کننده 

قوی 
غذا

خرما و انجیر: 
تامین انرژی 

بدن

یکی از خوانیــن به یکی از رعایای خود امر کرد که ســگ او را باســواد کند. 
رعیت پذیرفت اما 10 ســال فرصت و مبلغ هنگفتی پــول طلب کرد. خان 
پذیرفت و پول را پرداخت. مرد ســگ را به خانه برد و جریــان را برای زنش 
 تعریف کــرد. زن گفــت: نباید قبــول می کــردی. آخر ســگ که ســواد یاد 

نمی گیرد. مرد گفت: ناراحت نباش پول مفتی رسیده، صرف زندگی مان 
می کنیم. تا 10 سال دیگر »کی مرده، کی زنده« مطمئن باش تا آن موقع یا 

خان می میرد یا سگ، یا من. 
»حاضر جوابی های شیرین-اصغر میرخدیوی«

              خوراکی‌های تقویت کننده سالمندان 
براساس رژیم هندی

»کی مرده، کی زنده؟!«

درصد افراد بالای 65 سال جهان، در خانه سالمندان 
به‌ســر می‌برند. جالــب اســت بدانیم آقایان ســالمند 
علاقه‌مند به حضور در این مراکز به همراه همسرشان 
هســتند و خانم‌های سالمند بیشتر دوســت دارند به 

تنهایی در خانه سالمندان زندگی کنند.
Familycaress :منبع
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سین‌جیم 

توضیح پاسخ‌های غلط:
1-  رب گوجه به‌دلیل داشتن مقدار زیادی نمک برای مبتلایان به فشار خون بالا 

مناسب نیست.
5- مسجد گوهرشاد به‌دستور گوهرشادبیگم همسر شاهرخ تیموری ساخته شد.
6-  حبوبات به‌دلیل داشتن پروتئین می‌تواند در رژیم غذایی کسانی که از خوردن 

گوشت قرمز منع شده‌اند، جایگزین شود.
8-  از ســرکه می‌شــود برای تمیزکردن توالت اســتفاده کرد ولی به چوب آسیب 

می‌زند و باعث کدرشدنش می‌شود.
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بادام: 
 افزایش 

نیرو و 
انرژی

ریشه ضرب المثل 

دیدنی ها


