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مراقب جمله هایت باش

اروپایی های مانده بین شادی و افسردگی

سرگرمی

تمــام  دیــد  خــواب  در  پادشــاهی 
دندان هایــش افتاده انــد. دنبــال 

تعبیرکنندگان خواب فرستاد.
خوابگزار اول گفت: »ســرورم تعبیر 
خواب شما این اســت که مرگ تمام 
خویشاوندان تان را به چشم خواهید 
دید!« پادشــاه ناراحت شد و دستور 

داد او را بکشند.

دومی گفت: »تعبیرش این است که 
عمر پادشــاه از تمام خویشاوندانش 
طولانی تــر خواهــد بــود!« پادشــاه 
خوشــحال شــد و بــه او جایــزه داد! 
هــردو یــک مطلــب یکســان را بیان 
جمله بنــدی  دو  بــا  امــا  کردنــد، 

متفاوت.

 رانندگی مادربزرگ
 99 ساله روسی با تانک

 میلیارد نفر، جمعیت بالای ۶۰ سال جهان در سال 
2۰5۰ میلادی خواهد بود که طبق اعلام ســازمان 
بهداشت جهانی )WHO( پیش بینی شده است. این 
رقم دوبرابر تعداد سالمندان در سال 2۰۱۰ است که 
توجه ویژه به سلامت جوانان و میان سالان امروزی را 

می طلبد.

موفقیت به وقت ۶۰+ 

»در اروپــا اظهــار عجــز، ناتوانــی، ناامیــدی و 
بدبختــی یــک ضــدارزش اســت و کســی کــه 
ایــن ویژگی ها را داشــته باشــد از محــل کار و 
جمع دوستان حذف می شــود. به همین علت 
مســابقه ای بــرای شــادبودن و شــادی کردن 
در جریــان اســت. از ســوی دیگــر افســردگی 
به عنــوان بختکــی همیشــگی، ســاکنان ایــن 
قاره را رنج می دهــد. بــرای اروپایی ها هدف 
مهم زندگی، لذت بردن اســت و اگر رویدادی 
موجــب کاهش لذت شــود بــه ســرعت زمینه 

افســردگی فرد مهیا می شــود و در ایــن میان 
هیچ مستمســک معنــوی هم وجود نــدارد که 
بتوانــد بــه او کمک کنــد تــا شــرایط جدید را 
تحمل کند. تنهایی، کار ســخت و طاقت فرسا 
و هــوای همیشــه ابــری هــم عوامــل دیگــری 
هســتند که اگر دســت به دســت هــم دهند به 
ســرعت شــخص را به ورطه اندوه و افسردگی 

می کشانند.«

برای افزایش تمرکز و قدرت دستان خود، نقطه A را به نقطه B برسانید.

حکایت 

سفرنامه

فواید نوشیدن آب 

بــا  رانندگــی  تصاویــر  دیــدن  همیشــه 
خودروهــای نظامــی ماننــد تانک هــا برای 
بیشــتر مــا جذابیــت دارد و در هــر ســنی 
خودروهــای  بــا  رانندگــی  باشــیم،  کــه 
غول پیکــر را در ذهن مان تصــور می کنیم. 

مادربــزرگ  یــک  نشــود  باورتــان  شــاید 
روســی کــه چیــزی تــا تجربــه کامل یک ســده 

زندگــی را نــدارد و هم اکنــون نــود و نهمین ســال 
زندگــی اش را ســپری می کند، بــا هدایت و رانــدن تانک 

ارتش روســیه ،خاطرات دوران ســربازی  اش در جنگ جهانــی دوم را برای 
خود زنده کرد و در فضای مجازی خبرساز شد.

ماریا کولتاکوا کــه از ســربازان جنگ جهانــی دوم بوده به تازگــی موفق به 
راندن یک تانک جنگی روسی شد. 

کولتاکوا در مصاحبه با یک خبرگزاری روسی گفته برای کمک به مجروحان 
جنگ، یــک تانک در خــط مقدم جبهــه را رانــده و فکرش را هــم نمی کرده 
دوباره، آن هم در 99 سالگی پشت فرمان تانک بنشیند و رانندگی کند. این 
ســرباز کهنه کار که دوســت دارد او را »مادربزرگ فولاد« صدا کنند تاکنون 
موفق به ثبت 13 رکورد جدید در زمینه های مختلف شده و در آینده نزدیک 
هم قصد دارد ســه رکورد دیگــر را در رانندگی با تانک بشــکند و به نام خود 

ثبت کند.
گفتنــی اســت کولتاکــوا در 93 ســالگی و بــرای اولیــن بــار پــرواز بــا چتر 
نجــات را تجربه کــرد و هنگام پــرواز با گلایــدر پرش های هوایی هــم انجام 

داد. ایــن مادربزرگ 
و کهنه ســرباز روسی 
همچنین ثبت رکورد 
شــلیک با سلاح های 
هوایی در یک مدرسه 
نظامــی را در کارنامه 
رکوردشــکنی هایش 

دارد.

ورزش

پیامک 2۰۰۰999  و تلگرام ۰935439457۶

تلفن  ۰5۱37۶34۰۰۰

تحریک ذهنکاهش دردهای عضلانی  تعادل الکترولیت های بدن 
)مواد معدنی مانند پتاسیم، سدیم و کلسیم(

جلوگیری از سردردکمک به کاهش وزن

برگرفته از »97۶ روز در پس کوچه های اروپا« 
نوشته محمد دلاوری      

 باشگاه خبرنگاران جوا ن

 2 نامبرگرافی

نکته: می توانید برای بهترشدن طعم آب ،لیمو، خیار، 
عسل یا میوه های موردعلاقه خود را به آن اضافه کنید. 

این کار به دریافت مواد مغذی هم کمک می کند.

داده تصویری

الهه توانا|  روزنامه نگار 

برای بهره بردن از آثار مثبت ورزش بر ســلامتی، لازم نیست حتما 
توانایی تحرک کامل داشته  باشید. اگر بیماری، جراحت یا معلولیتی 
دارید که تحرک  تان را محدود می  کند، باز هم راه  هایی برای ورزش 
کردن وجــود دارد که خلق  تان را بالا ببرید و اســترس و اضطراب را 
کاهش بدهید. کافی   است نوع حرکات ورزشی متناسب با وضعیت 
بدنی  تان باشد. در ادامه چند توصیه برای تان داریم که شروع کردن 

ورزش را برای تان آسان  تر می  کند.

۱ اگر آسیب، جراحت یا معلولیت در قسمت بالاتنه  است، حرکات 
ورزشی را به پایین  تنه محدود کنید و برعکس. به  جای تمرکز بر حرکاتی که 
نمی  توانید انجام بدهید، توجه  تان را روی فعالیت  هایی متمرکز کنید که 

ازپس  شان برمی  آیید.

2 اگر به  دلیل بیماری بیشتر وقت  تان را روی ویلچر، صندلی یا تخت 
می  گذرانید، حرکات کششی سبک می  تواند دردهای عضلانی و فشاری 
را که درنتیجه بی  تحرکــی دایمی روی ماهیچه  ها وارد می  شــود، کاهش 

بدهد.

اگر مشکل فشارخون دارید یا داروی دیابت مصرف می  کنید، فشار  3
و قندتان را قبل و بعد از ورزش چک کنید. نسبت به هر تغییری در این دو بر 

اثر ورزش، هوشیار باشید.

4 اگر هنگام ورزش، احساس ناراحتی کردید، فعالیت  تان را متوقف 
کنید. ناراحتی می  تواند شامل این موارد باشــد: حالت تهوع، سرگیجه، 
احساس سبکی سر، درد در قفسه سینه، ضربان قلب نامنظم و اشکال در 
تنفس. برای جلوگیری از آســیب به بدن  تان گوش کنید. اگر با 15دقیقه 
ورزش کردن، احســاس ناراحتی می  کنید این زمان را بــه 10 یا 5 دقیقه 

کاهش بدهید.

5 هر فعالیت تــازه برای تبدیل شــدن به عادت، یک مــاه زمان لازم 
دارد. پس صبور باشــید و انگیزه  تان را بالا نگه دارید. مثلا دلایل  تان برای 
ورزش کردن را بنویسید و جایی درمعرض دید قرار بدهید. خیلی طبیعی 
اســت که به  دلیــل شــرایط فیزیکــی، روزها یــا حتــی هفته  ها پیشــرفتی 

نداشته  باشید.
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 5 توصیه برای ورزش کردن با محدودیت های فیزیکی
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   محمد دلاوری، خبرنگار اعزامی ایران به اروپا در سفرنامه اش درباره تقابل شادی و افسردگی 

در اروپا نوشته است:


