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مامان من مثــل 70درصد کاربرهــای فضای مجازی معتقــده که برامون 
متأسفه! هروقت هم ازش خواستیم که بیشتر توضیح بده، معمولا سکوت 
رو ترجیح داده و به صورت نمادین بلاک مون کرده. کوچیک که بودم مامانم 
با سیلی از سوالات بی جواب روبه رو بود که من ازش می پرسیدم. طیف این 
سوالات از »اولین انسانی که به ماه قدم گذاشــت« شروع می شد و به »چرا 
خاله زری این جوریه« ختم می شد. من از بچگی هم می دونستم این حجم 

از رقابت خاله زری با همه فامیل طبیعی نیســت. مامانم معمولا به این 
سوالات با ســرش جواب می داد، وقتی ســرش رو به سمت بالا 

حرکت می داد یعنــی الان وقتش نیســت دهن تون رو 
ببندین و وقتی سرش رو به سمت پایین تکون می داد؛ 

یعنی داره مراحل رشد ما رو تو ذهنش اسکن می کنه 
و بعد بلافاصله سرش رو به دوطرف حرکت می داد 

که یعنی برای خودم متأســفم که شــما بچه  من 
شدین.در بیشــتر موارد ما جواب سوالات رو در 
آینده می گرفتیم، مثلا چند ســال بعد به کمک 

نیک زاد، شــاگرد اول مدرســه مون فهمیدم چــرا خالــه زری اون جوریه؟! 
نیــک زاد هروقت کــه 20 نمی شــد کل امتحانــات رو زیر ســوال می برد و 
الم شنگه ای راه می انداخت که بیا و ببین. من حتی جواب سوالم رو درباره 
اولین انسانی که به ماه قدم گذاشت هم گرفتم. یه شب یوری گاگارین اومد 
به خوابم و گفت: »حالا ما تو جنگ سرد یه غلطی کردیم و یه بلوفی زدیم. تو 
رها کن خواهرم.«با این روحیه پاســخ دهندگی مادرم، من همیشه نگران 
ســوالات بچه ام  از مامانم بودم. چند روز پیش از مامانم پرسید: »بوی فضا 
چطوریه؟« مامانم بعد از 30ثانیه با استعانت از گوگل جواب داد: »بوی فضا 
برای هر کسی متفاوته، از بوی بیسکویت سوخته گرفته تا مازوت و باروت و 
متان.« بچه ام پرســید: »مامانی بوی متان چه شکلیه؟!« منتظر 
بودم که مامانم ســرش رو به دو طــرف تکون بــده و برامون ابراز 
تأســف کنه که همون لحظه داداشم از دست شویی 
بیرون اومد. مامانم به صورت تجربی بوی متان 
رو بهش آموزش داد. بچه ام  وقتی اومد بیرون 
یه نگاه به دایی اش کرد و رو به من گفت: »مامان 
من دیگه نمی خوام فضانورد بشــم. من نمی رم 
جایی که اون جور بوها بیاد.« کاش مامانم این قدر 
تخصصی براش توضیح نمــی داد و به همون تکون 

دادن سرش بسنده می کرد.
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این را که داشــتن تحرک بدنی 
برای سالمندان ضروری است 
همه می دانیــم و در این صفحه 
بارها توضیح داده شده است. 
اما در عمل، ورزش کردن برای 
بسیاری از سالمندان دشوار 
می خواهیــم  حــالا  اســت. 
ورزشــی را به شــما معرفی کنیم کــه مطالعــات متعدد 
نشان از مفیدبودن آن دارد و در عین حال نیاز به هیچ وسیله ای هم ندارد!
پیاده روی ســاده، ورزش خوبی محســوب می شود اما شــما با کمی تغییر 
در ســبک پیاده روی می توانید مفیدبودن آن را افزایــش دهید. برای این 

کار کافی اســت به مدت 3 دقیقه با حدود 70 درصد توان خود پیاده روی 
کنید. سرعت شــما در این مرحله باید به شکلی باشــد که تنفس و ضربان 
قلب تان کمی تند شود اما فشــار قابل تحمل باشد. بعد از این 3دقیقه، به 
مدت 3دقیقه با سرعت آرام و حدود 40 درصد توان خود پیاده روی کنید. 
3دقیقه پیاده روی تند و کند را تا پنج دور و بیشتر ادامه دهید. پنج دور انجام 
دادن این سبک پیاده روی یعنی صرف وقت نیم ساعت برای پیاده روی. این 

روش پیاده روی را برای چهار روز یا بیشتر در هر هفته تکرار کنید.
نکته: این روش پیاده روی در میان سالان و سالمندان باعث سلامت قلب و 
عروق و بهبود قدرت عضلانی می شود اما به یاد داشته باشید در این دوران 
کرونایی حتما مســیرهای خلوت را انتخاب کنید و در سرما و آلودگی هوا 

ترجیحا از خانه خارج نشوید.

 زندگی بانوی 80 ساله 
در هوای منفی40 درجه 

گرم، مقدار کلسیم لازم برای افراد بالای 60 سال در 
هر روز است که باید از طریق مصرف مواد غذایی غنی 
از کلســیم و مکمل دارویی دریافت کنند. با افزایش 
سن، جذب کلسیم و ویتامینD بدن کاهش می یابد 
بنابراین نیاز بدن به مصرف منابع غنی کلسیم مانند 
شــیر و لبنیات و تامین ویتامیــنD )اســتفاده از نور 

آفتاب( افزایش می یابد.

نامبرگرافی

موفقیت به وقت 60+ 

شــاید حتی دیــدن این عکس هــا هم بــرای ما 
ســخت باشــد و احســاس یخ زدگــی بهمــان 
بدهند! ولی جالب است بدانیم در گوشه ای 
از دنیــا کســانی هســتند کــه با این ســبک 
زندگــی روز و شــب و ســال می گذرانند. از 

آن جالب تر این که بخوانیم بانوی سالمندی 
زندگی اش را این گونه می گذرانــد! »لیوبوف 

مورخــودووا« زن 80 ســاله ای اســت که عاشــق 
اســکیت روی یــخ اســت. او روزی یــک ســاعت روی 

عمیق ترین دریاچه یخ زده آب شیرین سیبری اسکیت می کند. 
لیوبــوف تمــام عمــرش را در ســاحل بایــکال در جنــوب ســیبری زندگــی 
کرده اســت، جایی که در فصل زمســتان دمای هوا گاه بــه منفی 40 درجه 

می رســد. ایــن منطقــه از نظــر اقتصادی 
یکی از ضعیف ترین مناطق روســیه است 
اما بــا همــه ســختی های زندگــی در این 
منطقــه، لیوبــوف تصمیم نــدارد هیچ گاه 
محل زندگــی اش را ترک کنــد. او معتقد 
اســت یک چهاردیواری و سقف بالای سر 
که امن باشــد، همه آن چیزی است که او 

احتیاج دارد.
 لیوبــوف پــس از درگذشــت شــوهرش 
تنهــا زندگــی و بــه تنهایــی از گاو و مرغ 
 . می کنــد قبــت  ا مر یــش  س ها و خر و 
عتی  ر نیــم ســا ســتا د و یــن ر یک تر د نز
محــل زندگــی اش قــرار دارد و او برای 
رفتــن بــه آن روســتا و انجــام کارهــای 

نــه اش، اسکیت ســواری می کنــد. او همچنــان از دل ســوراخی  روزا
 . میــن می کنــد ا تا ش ر فــی ا ب مصر ه آ ی سخت شــد ن یخ هــا ر میــا د
لیبــوف در مصاحبه ای گفته اســت: »مــن وقتی برای این کــه حوصله ام 

ســر برود، ندارم و همیشــه کاری برای 
بــی  چــه به خو گر . ا م ر ا ن د د ا م د نجــا ا
قدیم ترهــا نیســتم و کمــرم از کار زیــاد 
مثــل آب آوردن از چــاه و رســیدگی بــه 
حیوانــات درد می کند اما حــالا حالاها 
قصــد خانه نشــینی ندارم.« ایــن روحیه 
شــاد و زندگی در شــرایط ســخت را که 
ما در هم وطنان روســتایی خودمان هم 
می بینیم، همان چیزی اســت که باعث 
شــادابی و سلامت می شــود، چیزی که 
در زندگی شهرنشــینی این روزها کمتر 

به چشم می خورد.
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این روزهای شــیوع ویروس، پر از اتفاقات غیرمنتظره  است؛ درخانه 
ماندن اجباری، بیماری و ازدست دادن ناگهانی عزیزان. سالمندان بنا 
به تجربه های متعدد سوگ ممکن است از ضرورت به سلامت مواجه 
شدن با سوگ، غافل شوند. درست است که شما نسبت به جوان ترها 
ازدســت دادن ها و غم های بیشــتری را ازســر گذرانده اید ولی مرگ 
عزیزان در هر ســن و با هر میزان تجربه ای، آثار منفــی به همراه دارد. 
به ویژه در شرایط فعلی که امکان سوگواری به روال سابق وجود ندارد. 
پس غم و احساسات منفی تان را نادیده نگیرید و سعی کنید با کمک از 

پیشنهادهای زیر به سلامت سوگواری کنید.

   منتظر نمانید| درســت اســت که در شــرایط فعلی 
امــکان برگــزاری مراســم ختــم وجود نــدارد امــا لازم 
نیست برای ســوگواری کردن منتظر تمام شدن کرونا 
بمانید. با عکس ها و یادگاری های  عزیزتان یک مراسم 

سوگواری شخصی برگزار کنید.
   حــرف بزنیــد| دربــاره احساســات تان بــا بچه هــا یا 

حتی نوه ها حــرف بزنید. گمــان نکنید به دلیل سن وســال بیشــترتان 
ملزم هســتید به تنهایی با ســختی ها کنار بیایید. جوان ترها می توانند 
مدت هــای کوتاهــی در روز بــه درددل هــا و خاطــراتِ شــما از فــرد 
درگذشته گوش بدهند. مطمئن باشید با این کار باری به آن ها تحمیل 

نمی کنید.
   کمک بخواهید| این روزها ممکن است حوصله ای برای آشپزی، 
خرید داروها و رسیدگی به کارهای خانه نداشته باشید. بدون خجالت 
از اطرافیان بخواهید به هر نحوی که می توانند کمک حال شما باشند. 
بی توجهی بــه خوردوخــوراک می توانــد عوارضی برای ســلامتی تان 

به همراه داشته باشد.
   به متخصص مراجعه کنید| اگر مشــکلات تان در خواب، 
اشــتها و فعالیت هــای معمــول روزمــره، مــدت زیــادی 
ادامه پیداکــرد، حتما بــه روان شــناس مراجعــه کنید. 
شــاید طبق تجربه هــای قبلی فکر کنید گذشــت زمان 
همه چیز را حل خواهدکرد اما همیشــه لزوما این طور 
نیست. شرایط خاص این روزها و آسیب پذیری روحیه 
ســالمندان ممکن اســت در رونــد معمولی ســوگواری 

اختلال ایجاد کند.

نسخه تغذیه در نیم قرن دوم زندگی!

عکســی کــه یکــی از مخاطبان 
روزنامــه فرســتاده و بــه زیبایی 
نشــان  را  نســل  دو  تقابــل 
کــه  دســت هایی  می دهــد. 
و  ســاعت  عقربه هــای  گــذر 
صفحه هــای تقویــم، باعث به 
وجود آمــدن ایــن چین های 
زیبا که نشان دهنده یک عمر 
تجربه است، روی آن ها شده 
اســت.عکس های جــذاب 
خود را برای ما بفرستید تا با 
نام خودتان در این صفحه 

چاپ کنیم.
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