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 پیرترین چترباز دنیا 
که ترس از ارتفاع داشت

نامبرگرافی

سال زندگی عاشقانه، رکورد طولانی‌ترین 
زندگی مشــترک در قید حیات در گینس 
بود که چند روز پیش شــوهر ایــن زوج در 
110 ســالگی درگذشــت. »خولیو مورا« 
و »والدرامینــا کووینتــروس« اکــوادوری 
در فوریه ســال ۱۹۴۱ میلادی سوگند 
یادکردند تا زمــان مرگ با هم باشــند. 
خولیــو متولــد ســال ۱۹۱۰ بــود و 

والدرامینا متولد سال ۱۹۱۵ میلادی است و بدین ترتیب 
آن‌ها ۱۱۰ و 105 ساله با مجموع سنی 215 سال بودند. آن‌ها 
صاحب ۵ فرزند، ۱۱ نوه، ۲۱ نتیجه و ۹ نبیره و معلم بازنشسته 
بودند. تئاتر، باغبانی و مهمانی‌های خانوادگی از جمله علایق 
مشترک آن‌ها بود و راز موفقیت زندگی مشترک‌شان را عشق، 

بلوغ فکری و احترام متقابل می‌دانستند.
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موفقیت به وقت 60+ 

داده تصویری

ایــن عکس‌هــا رو خانــم شــهناز 
قهرمان، یکــی از مخاطبان خوب 
روزنامــه برامــون فرســتادن. به 
گواهــی عکس‌هــا، ایشــون در 
خونه‌شون گنجینه‌ای از وسایل 
قدیمــی دارن کــه هــم بــرای 
خودشون، هم برای مهمان‌ها 
و هــم بــرای مــا خاطره‌انگیــز 
هســتن. وســایلی کــه شــاید 
نســل جدیــد کاربــرد و حتی 
اسم‌شون رو بلد نباشن. این 
مخاطــب عکس‌هاشــون رو 

با این شعر از هوشــنگ ابتهاج 
همراه کردن:

در این سرای بی‌کسی کسی به در نمی‌زند
 به دشت پرملال ما پرنده پرنمی‌زند

اگر شما اسم لوازم داخل عکس رو بلدین برامون بفرستین.

هومن محمدطالبی| کارشناس‎ارشد پرستاری سالمندی

فعالیــت فیزیکــی درصورتی مناســب 
خواهد بود که سیستم قلبی، 
 ‎بــه را  تنفســی  و  عروقــی 
کارکردن با شــدت بیشتری 
از حالــت عــادی وادارد. 
تمرینات بدنی به سه دسته 

:‎شوند‎تقسیم می
  استقامتی| در این تمرینات 
بــرای  بــدن  بــزرگ  عضــات 
مدت طولانــی به‎صــورت منظم 
حرکت می‎کننــد و باعــث پایین 
آوردن ضربــان قلب و فشــارخون 
افزایــش  اســتراحت،  هنــگام 
اکسیژن‎رســانی بــه بافت‎هــا، کاهش 
اختــالات عروقی و بهبود ســرعت حرکت 

می‌شوند.
  مقاومتــی| در این نــوع تمرین، عضلات 
دربرابــر فشــار اعمال‎شــده مقاومــت 

می‎کنند و باعث بهبود تعادل و عملکرد فیزیکی می‎شوند.
  ترکیبی| این تمرینات، عضــات پایین‎تنه را تقویــت می‎کنند و خطر 

سقوط را در سالمندان کاهش می‎دهند.
هرکدام از تمرین‌های فوق برحسب تشخیص متخصص توصیه‏ می‎شود، 
اما فارغ از نوع تمرینات، یک‎ســری نکات کلی درباره ورزش سالمندان 

وجود دارد:
1 روزانه حداقل 30 دقیقه فعالیت فیزیکی داشته‎ باشید. تمرینات با 
شــدت متوســط به‎مدت 150دقیقه در هفته، یا با شــدت مناســب 75 

دقیقه در هفته.
۲ مفاصل بدن را در محدوده حرکتی‎تان 3بار در روز و هربار 15 مرتبه 

باز و بسته کنید. از فشار بیش‎ازحد روی مفاصل خودداری شود.
۳  در صورت بــروز تنگــی نفس و درد قفســه ســینه، فعالیــت بدنی را 

متوقف کنید.
۴  قبل از شــروع تمرین‎های بدنی 10 دقیقه با حرکات کششی و راه 

رفتن سریع، بدن‎تان را گرم کنید.
۵ هنگام استراحت و تماشــای تلویزیون هر 10دقیقه یک‎بار مفاصل 
گردن، پاها و دست‎ها را بچرخانید تا از خشکی مفاصل پیشگیری شود.
۶ در فاصله بین بیدار شدن و برخاســتن از رختخواب، تنفس عمیق و 
تمرینات درجا مانند بازو بســته کــردن پاها و مفاصل دســت‎ها را انجام 
aging.com :منبع                                                  				   بدهیــد.

یوگا مغز شما را سالم نگه می‎دارد

روان شناسی 

روزی بهلول به حمام رفت. خدمتکاران حمام به او بی‌اعتنایی کردند 
و آن‌‌طــور که دلخواه بهلول بود وی را کیســه نکشــیدند و مشــت و مال 
ندادند. با این حال بهلول وقت خروج از حمام ده دیناری که به همراه 
داشــت یک‌جا به اســتاد حمام داد. کارگــران حمامی چــون این بذل 
و بخشــش را دیدند همگی پشــیمان شــدند که چــرا بــه او بی‌اعتنایی 

کرده‌اند.
بهلول بــاز هفته دیگــر به حمام رفــت ولی ایــن دفعه تمــام کارگران با 
احترام کامل وی را شست‌وشــو دادند و بســیار مواظبــت کردند. ولی 
با این همه سعی و کوشــش کارگران، بهلول به هنگام خروج فقط یک 

دینار به آن‌هــا داد. حمامی تعجب 
کــرد و پرســید: »ســبب بخشــش 

بی‌جهــت هفته قبــل و رفتار امروزت 
چیست؟«

بهلــول گفت: »مزد امــروز حمام را 
هفته قبل که بــه گرمابه آمده بودم 
پرداختــم و مــزد آن روز حمــام را 

امروز می‌پردازم تا شــما ادب شــوید 
و رعایت مشتری‌های‌ خود را بکنید«!

قاب خاطره

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  ۰۵۱۳۷۶۳۴۰۰۰

پژوهشــگران دریافتند قشــر پیشــانی ســمت چپ مغز در زنان یوگاکار 
دارای ضخامت بیشــتری ا‎ســت. این خبر بسیار خوب اســت چرا که به 
گفته محققان اختلال شــناختی ناشی از افزایش ســن، با کاهش حجم 
در مناطق قشــری مغز مرتبط اســت که روی مهارت‎های توجه و حافظه 

تأثیر می‎گذارد.
 این یافته‎ها مبتنی بر اسکن مغز حدود 

۵۰ زن بــوده ‎اســت. 
کــوزازا«،  »الیســا 

سرپرست تیم تحقیق 
از بیمارســتان آلبــرت 
برزیــل،  اینشــتین 

 می گوید که تفاوت‎های 
مغــزی در همــه افرادی 

کار  یــوگا  تاکنــون  کــه 
کرده‎اند، وجود دارد. 

به‎نظر می‎رسد تمرین یوگا 

دارای تاثیرات نوروپلاستیک بر مغز است که می‎تواند به تأثیرات مثبت 
بر خلق‎وخو و شناخت منجر شود. نوروپلاستی به توانایی مغز در سازمان 
دهی مجدد خودش و ایجاد اتصالات جدید بین ســلول‎ها اشــاره دارد. 
در مطالعه قبلی تیــم تحقیق، تاثیرات کلاس‎هــای هفتگی یوگا را روی 
۲۵ زن مسن که دارای علایم اولیه مشکلات حافظه 
بودنــد، بررســی کردنــد. شــرکت‎کنندگان به‎طــور 

تصادفی به دو گروه تقسیم شدند.
 یــک گــروه، ۱۲هفته یــوگا تمریــن کردنــد و گروه 
دیگر، ۱۲هفته بازی‎های مغــزی انجام دادند. در 
پایان، هر دو گروه در تست‎های استاندارد حافظه 
عملکــرد بهتری داشــتند اما گروه یــوگا تغییرات 
بیشتری نشان داد. به گفته محققان، فواید یوگا 
بــر مغز به‎دلیل تســکین اســترس روزانه اســت. 
همچنیــن ممکــن اســت تمرینــات یــوگا تاثیــر 

مستقیم‎تری بر تناسب مغز داشته‎ باشد.
منبع: خبرگزاری مهر
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مزد بی‌توجهی

 زردچوبه|  کاهش ابتلا به سرطان
 کاهش درد و التهاب

زنجفیل| کاهش حالت تهوع و 
کاهش درد و التهاب

فلفل قرمز| کاهش‌دهنده دردهای 
آرتریت، فشار خون و کلسترول بد

دارچین|  کنترل اشتها و کاهش‌دهنده 
فشار خون

سیر | تقویت سیستم ایمنی، مفید 
برای قلب و عروق و کاهش التهاب

حکایت 

»دیلیــس پرایــس« اهــل کاردیــف و یــک معلــم 
بازنشســته بود کــه از کودکی تــرس از ارتفاع 

داشــت امــا در 54ســالگی نخســتین پرش 
از ارتفاع خــود را تجربه کرد و بعــد از آن در 
سرتاســر جهان بــه چتربــازی پرداخت تا 
رکورد پیرترین چترباز زن دنیا را در ســال 

2013 و در 80ســالگی بشــکند. او در 
گفت‌وگــو بــا خبرگزاری‌هــا احساســش را 

این‌طور توصیــف می‌کــرد: »من بــه چتربازی 
علاقه شــدیدی دارم چون در آسمان زیبایی ناتمام و 

آزادی نامحدودی وجود دارد. من زندگی بدون چتربــازی را هرگز نمی‌توانم 
تصور کنم!«دیلیس که به تازگی در 88 سالگی درگذشت، تا قبل از مرگش 
۱۱۳۹ پرش در سرتاســر دنیا انجــام داد. وی نه تنها یک چتربــاز معمولی 
نبود بلکه با شجاعت و مهارت بالایی انواع حرکات آکروباتیک را در آسمان 
انجام می‌داد. این بانوی چترباز همچنین موسس مرکز خیریه‌ای برای افراد 
دارای اختــالات یادگیری بــود. به پاس انجــام کارهــای خیرخواهانه‌اش 

در ســال 2003 بــرای کمک بــه افراد 
دارای نیازهــای ویژه، نشــان OBE را 
که برای دســتاوردهای برجسته ملی 
یا منطقــه‌ای اعطا می‌شــود دریافت 
کــرد. همچنیــن در ســال 2017 
جایزه ویــژه‌ای در مراســم ســالانه 
 The Pride of Britain Awards
در انگلســتان به او اعطا شــد و در 
ســال 2018 نامش در فهرست  
100 زن الهام‌بخش انگلستان 
فعالیــت  بــا  او  گرفــت.  قــرار 

غیرمعمولــش آن هم در ســالمندی توانســت 
تاثیرات مثبتی در زندگی بســیاری از مردم داشته باشد و دنیا را به 

مکان بهتری برای آن‌ها تبدیل کند.

ی
اد

مر
د 

عی
 س

ت :
س

نی
تو

ار
ک

منبع: دیلی‌میل

منبع: دیلی‌میل


