
                                                          از عینک آفتابی استفاده کنید.
                                                         نور خورشید از عوامل ایجاد آب مروارید است

     مراقب اضافه وزن و عوارض آن از جمله دیابت باشید

                       اگر مبتلا به دیابت هستید، تنظیم قند خون را جدی بگیرید

ورزش کنید تا گردش خون در بدن شما بهتر تنظیم شود

                             نور محیط را افزایش دهید

                                  سیگار را ترک کنید

                                                                                                                  به قدر کافی بخوابید

                                           معاینه دوره ای چشم ها را فراموش نکنید
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خوراکی های پیرکننده را بشناسیم
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داده تصویری

 گوشت های فراوری شــده | غالبا برای ماندگاری بالای گوشت ها به 
آن ها ترکیبات نیترات دار اضافه می شود، این مواد هم سرطان زا هستند 
و هم با تشــکیل موادی روند پیری را تســریع می کنند. گوشــت ســفید یا 
بوقلمون را جایگزین گوشت قرمز کنید یا از میزان مصرف گوشت قرمز کم 

و آن را با سبزیجات مصرف کنید.
 نوشــیدنی های انــرژی زا | ایــن نوشــیدنی ها دارای مقــدار زیــادی 
هســتند  اســید  و  قنــد 
کــه بــه دندان ها آســیب 
می رســانند. همچنیــن 
کافئین و ســدیم موجود 
در آن ها بــه کم آبی بدن 

منجر می      شود.
 مــواد کافئین دار|
 کافئیــن ماننــد مــواد 
ادرارآور موجــب دفع 
بــدن  آب و رطوبــت 
و طبیعتــا منجــر بــه 
خشکی و شکنندگی 

پوســت می شــود. اگرچه بایــد مصــرف نوشــیدنی های حاوی ایــن مواد 
را مدیریت کنیــد امــا  اســتفاده از کرم هــای مرطوب کننده حاوی اســید 

هیالورونیک، ساده ترین روش برای حفظ جوانی پوست است.
 اسیدهای چرب اشباع | برخلاف اسیدهای چرب ضروری برای بدن، 
اسیدهای چرب اشباع در پنیر، شیر و گوشت های چرب، پیرشدن را تسریع 
می کنند. این چربی ها ابتلا به بیماری های مرتبط با سن مانند کلسترول 

را هم تشدید خواهندکرد.
 غذاهای شور | یکی از آثار افزایش سدیم نمک بر بدن، کم آبی است که 
باعث می شود برای تعادل سطح الکترولیت ها، مقدار زیادی آب دفع کنید. 
ضمن این که مصرف زیاد سدیم، فشارخون را بالا می برد، سلامت کلیه و 
روند طبیعی متابولیســم اســتخوان را به خطر می اندازد. بیشتر غذاهای 

آماده و بسته بندی، حاوی مقادیر زیادی سدیم است.
 شیرینی ها | زیاده روی در مصرف قند باعث فرایندی به نام گلیکاسیون 
می شــود. طی این فرایند موادی تولید می شــود که در نهایت می تواند به 
کلاژن یــا پروتئینی که پوســت تان را جوان و ســفت نگه می دارد، آســیب 
برساند. ضمن این که مصرف زیاد قند باعث تجمع باکتری، فساد و تغییر 

رنگ دندان ها می شود.
                                  منابع: نمناک، مجله سلامت

یک بازی مخصوص متفکرها
پیشنهاد

در یک شب زمستانی، هنگام برف و باد شدید، خارپشتی 
از یک مار تقاضا کــرد که بگذارد همخانه او شــود. مار 

دلش سوخت، تقاضای خارپشت را پذیرفت و او را به 
لانه تنگ و کوچک خویش راه داد. کمی که گذشت 
چون لانه مار تنگ بود، خارهای تیز خارپشت هردم 
به بدن نرم مار فرو می رفت و او را مجروح می کرد، اما 

مار از سر نجابت دم برنمی آورد و دلش برای خارپشت 
می ســوخت. ســرانجام مار دید کــه اگر چیــزی نگوید 

خودش از شــدت زخم از بیــن خواهد رفت، به خارپشــت 

گفت: »نگاه کن ببیــن چگونه مجروح و خونین شــده ام. 
آیا می توانــی جمع تر بخوابــی تا من را اذیــت نکنی؟« 
خارپشت با بی تفاوتی رویش را آن طرف کرد و گفت: 
»من مشــکلی ندارم، اگر تو ناراحتی می توانی لانه 

دیگری برای خود بیابی!«
قدیمی هــا چــه خــوب گفته انــد کــه »نیکی چــو از 
حد بگــذرد، نــادان خیال بــد کنــد«. آیــا در زندگی 
حواس تــان بــه خارپشــت های خودخــواه و نــادان 

اطرافتان هست؟

الهه توانا | روزنامه نگار

قبلا در این صفحه درباره فایده های ســلامتی بــازی  کردن در دوران 
ســالمندی نوشــته ایم اما اگــر بازی ها بــرای حافظه و 

دیگــر توانایی هــای ذهنــی هیــچ فایــده ای هم 
نداشته باشند، باعث لذت و سرگرمی که 

هســتند و این کم منفعتی نیســت. 
پس اگــر بــه تصــور کلیشــه ای 

بچه هاســت«  مــال  »بــازی 
معتقدید، پیشــنهاد می کنیم 

یــک  بــا  و  کنیــد  فراموشــش 
بازی جالــب که در ادامــه معرفی 

می کنیم، روزهــای در خانه ماندن را 
خوشایند کنید.

  نام بازی: فکربکر
  تعداد نفرات: 2

  مراکــز فــروش: اســباب بازی فروشــی ها، لــوازم  تحریــر و 
کتاب فروشــی ها و فروشــگاه های اینترنتی )پیشــنهاد ما ســفارش 

تلفنی یا اینترنتی  یا نصب برنامه بازی اســت (
  قیمت: متغیر بیــن حدود 10 هزار تومان تا حدود 30 هزار تومان

  شیوه بازی: فکربکر، یک صفحه پلاستیکی دارد؛ به علاوه تعدادی 
مهره رنگی درشــت و تعدادی مهره سیاه و ســفید ریز. نفر اول، باید به 
هــر ترتیبی که دوســت دارد )بدون تکــرار رنگ(، چهار مهــره رنگی را 
پشــت صفحه محافظ بچیند. طبیعی  اســت که نفر دوم نباید این چهار 

مهره را دیده باشد.
 حالا او موظف اســت تا قبل از پرشــدن همه خانه هــای صفحه، ترتیب 
مهره های پشــت محافظ را تکرار کند. چینشِ اولی، تصادفی است اما 
در چینش های بعدی، نفرِ اول با مهره های سیاه و سفید، بازیکن 
دوم را هدایــت می کند. یعنی بــه تعداد رنگ های درســت، 
مهره سفید می گذارد و به تعداد اشتباه ها مهره  سیاه. 
بازیکن دوم براساس تعداد سیاه ها و سفیدهایی 
کــه دریافــت می کنــد، بایــد حــدس بزند 
کــدام رنگ هــا را درســت انتخــاب 
کــرده اســت، همان هــا را در 
ردیف های بعــدی تکرار 
کند و به جای رنگ های 
غلــط، مهره های دیگری 
نــه  بــازی،  ایــن   بچینــد. 
کــه  اســت  آســان  قــدر  آن 
حوصله تان را سر ببرد و نه آن قدر 

سخت که خسته تان کند.

 8 نکته برای 
 مراقبت از چشم ها 
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خارپشت خودخواه
حکایت   

عکس  از مهر 

خوشم نمی آید 
به مشکلات فکر کنم

 گفت و گو با اسدا... یکتا

بازیگر 75 ساله سینما از روزهای 

سخت گذشته و قرنطینه این روزها

مصطفی میرجانیان |روزنامه نگار

قامتی کوتاه اما اقبال بلندی دارد. 75 ساله اما به شدت 
اهل فضای مجازی است. پیام ها و شوخی هایش زیر پست های اهالی سینما 
در اینســتاگرام ثابــت می کنــد کــه ایــن روزهــا حالش خــوب اســت و خوش 
می گذراند. چندسال پیش تصویری از اسدا... یکتا در فضای مجازی منتشر 
شد که او را در حال سیگار فروشی نشان می داد. کمی بعد او به گلایه از اهالی 
سینما پرداخت وگفت هنرمندان زحمت می کشند اما با رسیدن به دوره میان 
سالی، فراموش می شــوند. اســدا... یکتا اما در کنار ناملایمات زندگی، مرد 
خوشبختی است. او در صحبت هایش مدام از همسر و فرزند و نوه هایش تعریف 
می کند. بازیگری پیش کسوت که در هر جمله، خدا را شکر و برای مردم آرزوی 
خوشــحالی می کند. در صفحه 60+ امروز ســراغ این هنرمند پیش کســوت 

رفتیم و با او گپ زدیم.

  خوشبختی یعنی تحمل سختی ها
اســد ا.. یکتا  در ابتــدای صحبت مــان می گوید: »ایــن روزها مثــل همه مردم 
در خانه هســتم. شــش بچه و 9 نوه دارم و ایــام قرنطینه را در کنار همســرم با 
سریال های تلویزیونی سرگرم هســتیم. از خدا می خواهم که این روزها برای 
هیچ کدام از مردم ایران سخت نگذرد. مشکلات زیاد است و بی پولی و مسائل 
مالی از همه بدتر. زن و شوهرها سخت نگیرند تا  درکنار هم خوشحال زندگی 
کنند. زندگی همین است و یک روز جوجه کباب و روز دیگر نان و پنیر در سفره 
وجود دارد. اگر این روزهای سخت را کنار هم زندگی کردیم یعنی در  زندگی 

خوشبخت هستیم.«

   ماجرای سیگارفروشی
با اسد ا... یکتا به ســال ها پیش می روم. او از روزگاری می گوید که هم بازیگر 
بوده است و هم یک کاســب معروف: »ســال ها قبل، چاپخانه و بوتیک داشتم 
و همزمان بازیگر معروفی بودم، اما کار و کاســبی ام تعطیل شــد. همه چیز را 
فروختم و فقط بازیگــری کردم. وقتی به میان ســالی رســیدم کمی فراموش 
شدم. بی پولی فشار آورده بود. من هم دکه سیگار فروشی باز کردم تا با دست 
خالی جلوی خانواده شــرمنده نشوم. خدا را شــکر آن روزها گذشت. دوست 
ندارم دربــاره آن روزها صحبــت کنم. چــون از فکرکردن درباره ســختی ها و 

مشکلات خوشم نمی آید.«

   کوچه آقا اسدا... کجاست؟
آقا اسدا... سال هاســت به خاطر 
گرانی اجاره خانه های پایتخت، به 
ورامین کوچ کرده و در 75 سالگی 
مجبور است برای رفتن به صحنه 
فیلم برداری خودش را از ورامین 
به تهران برساند. این بازیگر پیش 
کسوت در آن شهرستان حسابی 
معروف اســت، آن قدر معروف که 
وقتی همسایه ها به راننده تاکسی 
می گوینــد:  می دهنــد،  آدرس 

»کوچه اســدا... یکتا«! او از ارتباطش با مــردم می گوید: »وقتــی از خانه خارج 
می شوم ماشین ها جلوی پایم ترمز می کنند، حتی نمی دانند من به کجا می روم 

ولی آن قدر لطف دارند که سوارم می کنند.«

   دایم در فضای مجازی!
این هنرمنــد بانمک در پایان می گویــد: »مثل بعضی بازیگرهــا اصلا خودم را 
از مردم مخفی نمی کنم. رفاقت و دوســتی با مردم برایم شــیرین است. برای 
همین با این سنم یک ســره در فضای مجازی می چرخم و زیر پست های مردم 
پیام می گذارم. البته کارهای صفحه ام را یکی از دوســتانم انجام می دهد. او 
جوان تر است و بیشتر با فضای مجازی آشناست. من به او می گویم چه عکسی 
را در اینســتاگرام بگذارد و چه کار کند. خودم هم مدام نگاه می کنم و سرگرم 
هستم. اتفاقا چندوقتی است که فالوئرهایم بیشتر شده است. خوشحالم که 

هنرمندی مردمی هستم و از حال خوب مردم، لذت می برم.«

ص

نامبرگرافی

دقیقــه زمانــی اســت کــه یــک نفــر در ایــران گرفتار 
 آلزایمر می شود. بر اســاس آمار در  کشورمان  بیش از
 ۷۰۰ هزار نفر مبتلا بــه این بیماری هســتند و بخش 
بزرگی از بیماری آلزایمر در ایران پنهان است. به گفته 
دانشــمندان اگر شــهروندان به راه های پیشگیری از 
آلزایمر اهمیت ندهند تا ۳۰ سال آینده با چالش بزرگ 

این بیماری مواجه خواهیم شد.
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گفت و گو 

سبک زندگی 


