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دانستنی ها 

لحظه ای جالب از 
رویارویی دو نسل 

 با یکدیگر. 
برای این عکس 

یک متن یا 
گفت‌وگوی جالب 

بنویسید و برای 
ما بفرستید. 

گیاهان و داروهای گیاهی زیادی هســتند که می‌توانند برای بهبود 
سلامت شما مفید باشند و بی‌خطر به نظر بیایند، اما همین داروهای 
گیاهی ممکن اســت همزمان بــا مصرف بعضــی از داروها عــوارض و 
خطراتی برای ما داشته باشند. در نتیجه باید هنگام استفاده برخی 

از آن‌ها دقت بیشتری به خرج دهیم.
سیر

 اگر از داروهای کاهش فشــارخون اســتفاده می‌کنید باید دقت کنید که سیر 
می‌تواند باعث افت بیشتر فشارخون شما شود و برایتان دردسر ایجاد کند. علاوه 
بر آن اگر از داروهای ضد انعقاد مانند آسپرین یا وارفارین استفاده می‌کنید، باید 

سیر را با احتیاط مصرف کنید و مصرف روزانه آن از یک حبه بیشتر نشود.
جنسینگ

 اگر از داروهــای کاهش قند خون یا آرام بخش اســتفاده می‌کنید، باید در 
مصرف جنسینگ احتیاط به خرج دهید و یادتان باشد که جنسینگ نباید 

همراه داروهایی مانند لیتیوم یا وارفارین مصرف شود.
زنجبیل

 زنجبیل خواص زیــادی دارد و می‌تواند از حالت تهوع جلوگیری کند، اما در 

عین حال مصرف آن همراه با داروهایی مانند آسپرین، وارفارین و کلوپیدوگرل 
)پلاویکس، اسویکس( مشکل ساز است. علاوه بر آن اگر از داروهای کاهش 
فشارخون مانند آملودپین یا دیلتیازم استفاده می‌کنید، مصرف بیش از حد 

زنجبیل همراه با آن‌ها می‌تواند باعث افت فشارخون شود.
خار مریم

 عرق خارمریم یا محصولات جانبی آن ممکن است برای بهبود کبد توصیه 
شود اما این گیاه ممکن اســت بتواند روی قندخون شما تاثیر بگذارد. اگر 
به دیابت مبتلا هســتید و از داروهای کاهش قند خون مانند متفورمین یا 
گلی‌بن‌کلامید )دیامیکرون( استفاده می‌کنید نباید محصولات این گیاه را 
بدون مشاوره با پزشک مصرف کنید. علاوه بر این خارمریم مقدار داروهایی 
مانند دیازپام یا وارفارین را در خون شــما تحت تاثیر قــرار می‌دهد و باید با 

احتیاط مصرف شود.
نکته

 به خاطر داشــته باشــید که مصــرف آب کافی بــرای متعادل نگه داشــتن 
آب بدن و غلظت داروهای روزانه مهم اســت و نباید هیــچ‌گاه آن را با چای 
جایگزین کرد. همچنین قبل از مصرف هرگونه داروی گیاهی‌ با پزشک یا 
داروساز مشورت کنید تا اثر داروهای روزانه‌تان تغییر نکند و دچار عارضه 

نشوید.

شاید پیر و تکیده باشد، اما همچنان سرپاست. 
کتــاب رکوردهــای جهانــی گینــس او را بــه 
عنــوان پیرترین مــرد جهان ثبت کرده اســت. 
متولــد ســال ۱۹۰۸ اســت و تــا امــروز ۱۱۳ 
ســال عمــر دارد. امیلیو فلــورس مارکــز اهل 
پورتوریکو اســت. تــا کنون گمــان می‌رفت که 
عنوان پیرتریــن مرد جهان از آن یک شــهروند 
رومانیایی به نام دومیترو کومانســکو باشد. او 

یک سال پیش، در ژوئن ۲۰۲۰ درگذشــت. در هنگام فوت ۱۱۱ سال و 
۲۱۹ روز عمر داشــت. پس از آن پژوهش‌ها نشــان داد که فرد دیگری در 
جهان وجود دارد که سه ماه پیش از این شــهروند رومانیایی متولد شده و 
همچنان زنده اســت که جست‌وجوها ســرانجام نتیجه داد و موفق شدند 

او را بیابند. همســر او، آندریا پرز دفلورس سال 
۲۰۱۰ در ۷۵ سالگی فوت کرده است. امیلیو 
چهار فرزنــد دارد که یــک دختر و یک پســرش 
هنوز زنده هســتند و از او مراقبــت می‌کنند. او 
101 ســاله بــود که تحــت عمل جراحــی قلب 
قرار گرفت و اکنون شنوایی ضعیفی دارد. پسر 
امیلیــو می‌گوید: »پدر من با عشــق مــا را بزرگ 
کرد. او همیشــه به مــن و خواهــران و برادرانم 
می‌گفت خوب کار کنیم و همه چیز را با دیگران به اشــتراک بگذاریم.« از 
او درباره راز طول عمرش پرسیده‌اند که در پاسخ گفته است: »علت طول 

عمر من در حس همدردی است.« پاسخی کوتاه، اما پر معنا.
	                               دویچه وله

سالخورده‌ترین مرد جهان و راز عجیب طول عمرش
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سوال‌های تقریبا سرکاری!
سین‌جیم 

حفظ تعادل
صاف بایستید. به جلو نگاه کنید. پاشنه 
پــای راســت را جلــوی پنجه پــای چپ 
قرار دهید )مثل بازی گردو شکســتم( 
بعد پاشنه پای چپ را جلوی پنجه پای 
راســت قرار دهید. می‌توانیــد دیوار یا 
صندلی را بگیرید و این حرکت را انجام 

دهید. پنج قدم با این حرکت بردارید.

کاربران 
فضای 
مجازی 
در جزیره 
تنهایی...

نرمش سالمندان در خانه

داده تصویری

ما در ستون »سین‌جیم« معمولا خیلی مرتب و اتوکشیده‌ایم و تندوتند 
سوالات جدی‌مان را می‌پرســیم. تصمیم گرفتیم هرچندوقت‌ یک‌بار، 
یک سین‌جیم شوخ‌طبعانه بنویسیم. سوال‌هایی که در ستون این‌هفته 
می‌خوانید کمی گمراه کننده‌اند. برای جــواب دادن به آن‌ها باید حس 
شوخ‌طبعی‌تان را فعال کنید و چندتای‌شان را توی حافظه یا جیب‌تان 

نگه دارید و دیگران را هم سرگرم کنید.

۱  آن چیست که بدون این‌که پرتاب شود، آن را می‌گیرند؟

فــردی  از روی یک نردبــان 20متــری می‌افتد ولی هیچ آســیبی  ۲
نمی‌بیند. چطور ممکن است؟

چطور ممکن است یک نفر 25 روز نخوابد؟ ۳

۴ آن چیست که می‌آید ولی هرگز نمی‌رسد؟

۵ آن چیست که با غذا زنده می‌ماند ولی با آب می‌میرد؟

۶  آن چیست که تو داری و وقتی آن را با من شریک می‌شوی، دیگر 
نداری‌اش؟

۷ مردی بدون چتر و کلاه در باران شدید از خانه بیرون می‌رود ولی 
موهایش خیس نمی‌شود، چطور ممکن است؟

۸  بعضــی از ماه‌هــا 31 روزه 
هســتند و بعضــی، 30روزه. 

کدام ماه‌ها 28 روز دارند؟

رویــش  کــه  چیســت  آن   ۹
می‌نشــینی، می‌خوابی و با آن 

دندان‌هایت را می‌شویی؟

کارتون

منبع: زیمد

مضرات

1. سرماخوردگی / 2. از روی پله اول افتاده است  

3. ساده است، شب‌ها می‌خوابد / 4. فردا  

5. آتش / 6. راز / 7. مرد، مو ندارد  

 8. همه ماه‌ها 28 روز دارند  

 ۹. صندلی، تخت و مسواک

پاسخ ها

سلامت 

فواید و مضرات کره برای سالمندان

این نرمش‌ها را حداقل دو 
بار در هفته انجام دهید. 
قبل از شــروع بهتر است 
5 دقیقــه بــدن خــود را 
گــرم کنید، مثلا آهســته 
راه بروید. لباس مناسبی 
بپوشــید و در کنــار خود 
بطری آب بگذاریــد تا آب 
بدن‌تان کــم نشــود. اگر 
محدودیــت حرکتــی یــا 
پرهیــز پزشــکی داریــد، 
حتما آن‌ها را رعایت کنید.

تقویت عضلات پا
بایســتید. هر دو پــا را به هم 
بچســبانید. زانوهــا را کمی 
خم کنید. پــای راســت را از 
پای چپ دور کنید. ســپس 
پای چپ را به پای راست 
برسانید. با این روش 10 

قدم بردارید.

 مراقب تداخل دارویی
 این گیاهان دارویی باشید! 

مائده رئیس الساداتی| خبرنگار

جلوگیری از پوکی 
استخوان و پوسیدگی 
)K2 دندان )ویتامین

ایجاد آلرژی و 
 اختلال گوارشی

 )لاکتوز(

تقویت سیستم 
ایمنی بدن

 )چربی‌های اشباع(

بروز حمله قلبی 
)چربی‌های اشباع(

کمک به مراقبت از 
چشم‌ها )بتاکاروتن(

 افزایش وزن 
)کالری بالا(

افزایش کلسترول 
 بد خون
)LDL( 

توجه: حتما قبل از مصرف هر نوع کره، با پزشک خود مشورت کنید!

فواید

بهبود سلامت 
دستگاه گوارش 


