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گذر از دالان‌های پرپیچ‌وخم
د  پیشنها

خواندنی ها 

الهه توانا |  روزنامه نگار

اگــر از بازی‌های فکــری و به چالش کشــیدن ذهن خوش‌تــان می‌آید، با 
پیشــنهاد این هفته بــرای مــدت‌ زیادی بــا بی‌حوصلگــی خداحافظی 
خواهیــد کــرد. کافی اســت یــک همــراه پایــه داشته‌باشــید تــا روزی 
چندساعت پای بازی »کریدور« سرگرم شوید و مهارت‌های شناختی‌تان 

مثل برنامه‌ریزی و قدرت حل مسئله را هم تقویت کنید.

سبک بازی: فکری، استراتژیک
تعداد بازیکن‌ها: 2 تا 4 نفر

قیمت: بین 110 تا 150 هزار تومان
از کجا بخریم؟ اسباب‌بازی فروشی‌ها، لوازم تحریری‌ها و فروشگاه‌های 

اینترنتی

کریدور یک صفحه دارد و چهار مهره آدمک و 20 آجر دیواره. در شروع بازی 
هر نفر مهره آدمک خودش را در خانه وسط ردیف اول، سمت راست خودش 
قرار می‌دهد. تکلیف شما این است که آدمک خودتان را زودتر به سمت دیگر 
صفحه برســانید و با چیدن دیواره‌ها جلوی مهره حریف، بــرای او مانع ایجاد 
کنید. آدمک می‌تواند در مســیر عمــودی یا افقی حرکت کنــد و مانع‌گذاری 
در هر جای صفحه مجاز است، البته به‌شــرط آن‌که همه مسیرهای حریف را 
ســد نکنید و دســت‌کم یک راه عبور باز بگذارید. در جعبه بــازی یک دفترچه 
راهنما هم وجود دارد اما قانون کریدور به همین ســادگی اســت که گفتیم. 
یادگرفتــن و به‌خاطر ســپردنش کاری ندارد امــا معنی این حرف آن نیســت 
که با یک بازی بچگانه و حوصله‌سربر مواجه هســتید. کریدور از شما تمرکز، 

حس رقابت‌طلبــی و مقدار زیــادی کل‌کل 
می‎طلبــد تــا بهتان 

خوش بگذرد. 

گفت و گو 

کارتون

   دوران بازنشستگی را کوتاه کنید!
مهدی اصفهانی 60 ســاله کارمند بازنشسته‌ بانک، پنج 
سال اســت که بازنشســته شده اســت. بازنشســتگی او 
همان‌طور که تصور می‌کرد، پیش می‌رود. آقای اصفهانی 
می‌گوید: »حالا برای شروع کار جدید دیر است، چراکه 
سرمایه ندارم. ارزشی هم ندارد چون استرس و فشار، کار 
آدم را می‌سازد. فقط باید در خرج و مخارج محتاط باشم و 
روحیه را به رغم همه‌ مشکلات حفظ کنم. اگر دست من 
بود سن بازنشستگی را به 80 سالگی تغییر می‌دادم که 

بعدش بیکار نباشیم و برای مرگ آماده شویم!«
از نظر ایشان اگر بازنشســتگی رنگ بود، سبز، اگر غذا 

بود، قیمه، اگر میوه بود، گلابی و اگر مکان بود، بمبئی می‌شد.

   از آقابالاسر نداشتن لذت ببریم!
سید مهدی یعسوبی 61 ساله و فرهنگی ، 10 سال است 
که بازنشسته شــده. او می‌گوید: »از بازنشستگی تصور 
خوبی داشــتم و راضی‌ام. فراغتم بیشترشــده، مطالعه 
می‌کنم و بــه خانــواده می‌رســم. همین‌طور بــه اطعام 
نیازمندان و خدمت‌رسانی و رفع آسیب‌های اجتماعی 
کمک می‌کنم. در اصل بازنشستگی یک فرصت است 
برای فکرکردن و ورزش. حالا که خودمانیم، رئیســی 
نداریم و بــی هیچ دغدغه‌ای آزادی عمــل داریم، لازم 
نیست به کسی پاسخ گو باشیم. تنها خودمانیم، نگاه 
خودمان را داریم و لازم نیســت با کســی تطبیق اش 
بدهیم یا سانســورش کنیم. من بابت تمام تاثیراتی 
که در زمان اشتغالم گذاشتم راضی‌ام و دانش‌آموزانم 

تصمیمات خوبی در زمینه‌های درسی، شغلی و ازدواج گرفته‌اند.«
از نظر ایشان اگر بازنشستگی رنگ بود، سبزآبی، اگر غذا بود، جوجه کباب، 

اگر میوه بود، خربزه و اگر مکان بود، کوه می‌شد.

   حقوقم به 20 روز نمی‌کشد!
جــواد وفــادار مجــاور، کارمند شــرکت آب و 
فاضلاب خراســان رضوی که 70 سال دارد 
و 11 سال اســت بازنشسته شده، می‌گوید: 
»من مهندس بــرق هســتم، از ابتدا فعالیت 
دیگر هــم داشــتم و دوســت داشــتم زودتر 
بازنشسته شــوم. بهترین اتفاقی که در این 
دوران برایم افتاد، سفر پسرم برای گرفتن 
مدرک دکترای الکترونیک به کانادا بود.  
روزی که بازنشسته شدم با نصف حقوقم 
خرجی یک ماه خانــه را تامین می‌کردم، 

اما الان به 20 روز هم نمی‌کشد.«
از نظر ایشان اگر بازنشستگی رنگ بود، آبی، اگر غذا بود، قیمه‌بادمجان، 

اگر میوه بود، سیب و اگر مکان بود، مشهد می‌شد.

   معلمی بازنشستگی ندارد
بتول‌ســادات طبســی 63 ســاله، دبیــر 
بازنشســته ابتدایــی بــوده کــه 14 ســال 
است بازنشسته شــده است. خانم طبسی 
می‌گوید: »شــغل ما بازنشســتگی ندارد. 
معلمی تمام نمی‌شــود. خاطرات خوش 
این دوران مواجهه با دانش‌آموزانم است. 
دیروز یکی از دختران از گنبدکاووس بعد 
از 35 سال من را پیدا کرد. لطف معلمی 
به همین اســت، این شغل همیشه زنده 

است و تمامی ندارد.«
از نظر ایشان اگر بازنشستگی رنگ بود، رنگ شاد زرد، اگر غذا بود، پلومرغ 
چون من و نوه‌هایم عاشق پلومرغیم، اگر میوه بود، توت‌فرنگی و اگر مکان 

بود، آرامش در خانه و کنار خانواده پرجمعیت می‌شد.

بازنشستگی را غنیمت شمرید
پنج شنبه گذشته روز تکریم بازنشستگان بود، به همین مناسبت با جمعی از این عزیزان درباره حال و هوای این دوران گفت‌وگو کردیم

 زندگی‌سلام
 یک شنبه

 ۱۷ مرداد   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۴۶

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

چندی پیش اتفاقی در شبکه‌های اجتماعی مطرح شد که 
به سرعت در صدر اخبار قرار گرفت. ماجرا از این قرار بود که 
»مایلی برادرز« هشت ساله از کارولینای شمالی در آمریکا، 
به اتفاق خانواده‌اش در یک رســتوران مشغول غذاخوردن 
بود که زوج مســنی در پارکینگ رستوران توجهش را جلب 
کردند. مرد سالخورده به سختی به همسرش کمک می‌کرد 
تا از ماشین پیاده شود و وارد رستوران شوند. در همین هنگام 
زن برای نشستن روی صندلی دچار اشتباه شد و روی زمین 
افتاد. مایلی هشت ساله که شــاهد این اتفاق ناگوار بود در 
آن لحظه تصمیــم گرفت کار خوبــی برای این زن و شــوهر 

انجام دهد تا این اتفــاق تلخ را فراموش کنند و احســاس 
خجالت‌زدگی جلوی مشتریان رستوران نکنند. بنابراین 
با پول توجیبی خودش برای آن دو شــام خرید و به همراه 
یک یادداشــت دســت‌نویس شــیرین با ایــن مضمون که 
»امیدوارم یک شام خوب بخورید« با قلب و نامش امضا و به 
زن و شوهر سالخورده تقدیم کرد. لوری مادر این دخترک 
مهربان بعد از انتشــار این ماجرا در فضای مجازی گفت: 
»من و پدر مایلی بسیار افتخار می‌کنیم که او تبدیل به بانوی 
شایسته‌ای شده است. ما همیشه سعی کرده‌ایم تا اخلاق 
و ارزش‌های عالی را به هر سه فرزند خود آموزش دهیم.« 

 تقسیم مقدار غذا 

در چند وعده

 نوشیدن مایعات

 به اندازه کافی

آرام خوردن و جویدن 

کامل غذا

 مصرف میوه

 و سبزیجات تازه

 اجتناب از مواد غذایی 

پرنمک و فلفل

 فعالیت بدنی منظم 

روزانه

مهربانی دخترک 8 ساله به زن  و مرد سالخورده

داده تصویری

برداشت 
خودتان از 
این کارتون 
را در چند 
کلمه برای ما 
بفرستید

چند پنج شنبه روزنامه منتشر نشــد، بنابراین تصمیم گرفتیم تا مسابقه 
ســالمند را امروز چــاپ کنیم. بــرای ما بنویســید نام و کار این دســتگاه 

چیست و اگر خاطره‌ای از آن دارید، برای‌مان تعریف کنید.

مسابقه 

مهدیس مرادیان |  روزنامه نگار 

گاهی بازنشســتگی همراه ‌اســت با خانه‌نشــینی و پیگیــری طرح 
همسان‌ســازی و معوقه‌هــا و ســهام عدالــت و...! در ایــن دوران 
رفت‌وآمد به پارک برای دیدار همکاران یا مطالعه در فضای باز و تغییر 
حال‌وهوابیشتر می چسبد، ما هم این فرصت را غنیمت شمردیم 
تا به مناسبت روز  تکریم بازنشستگان و البته با کمی تاخیر، در یک 
عصر دلپذیر تابستان، راوی بخشی از درددل‌های این قشر باشیم. 

آن‌ها که در دانشــگاه‌های تراز اول کشــور درس خواندند اما حیف 
که گاهی به انــدازه لیاقت و سوادشــان به آن‌‌ها بها داده نشــده یا از 
بیماری می‌ترسند، چرا که وضعیت اقتصادی به آن‌ها مجال معالجه 
نمی‌دهد. برخی 13 سال از بازنشستگی‌شــان می‌گذرد و نهایت 
رسیدگی مسئولان برایشــان یک کارت هدیه 500 هزار تومانی و 
نیم کیلو شکلات بوده است! از هرکدام پرسیدیم بازنشستگی اگر 
رنگ، غذا، میوه و مکان بود، به نظر شــما چه می‌شد که پاسخ‌های 

جالب‌شان را می‌خوانیم.

 راه‌های ساده پیشگیری
 از مشکلات گوارشی سالمندی


