
4

ت 
شص

ت 
مثب

سودوکو، فراتر از یک سرگرمی 
 به بهانه درگذشت خالق سودوکو، سراغ این سرگرمی

 خارق العاده رفتیم  

سلامت 

الهه توانا |  روزنامه نگار 

بی اختیاری ادرار و مدفوع یکی از مسائل شایع در دوران سالمندی 
اســت که اغلب با دارو کنترل یا درمان می شــود. ممکن اســت این 
مسئله برای شما خجالت آور و ناراحت کننده باشد اما باید بدانید که 
افــراد ســالمند بســیاری بنابه دلایل 
فیزیکــی، ایــن مســئله را تجربــه 
می کنند. در ادامه تعدادی از این 

دلایل را با هم مرور می کنیم.

باشــد  یادتــان  بی اختیاری ادرار 1
و مدفوع به هــر دلیلی که 
رخ بدهد، اولین اقدام باید 
مراجعه به پزشک باشد. 
اگر دلیــل بی اختیاری 
در شما عفونت باشد، 
به راحتی بــا دارو قابل 
کنترل است. عوارض 
داروهــای  از  ناشــی 
مصرفــی شــما، یکی 
دیگــر از دلایــل 

احتمالی این مســئله اســت. در این صورت پزشــک شــما می تواند روش 
درمانی یا داروی جدیدی را جایگزین کند و مشکل رفع خواهدشد.

درصورت تشخیص به موقع، از پیشرفت آن جلوگیری خواهدشد. 2 بی اختیاری ادرار و مدفوع ممکن است نشانه یک بیماری باشد که 
سندروم روده تحریک پذیر، یبوست، مشکلات پروستات، ام اس، دیابت و 
بعضی مســائل مربوط به مغز و سیســتم عصبی، ازجملــه دلایل احتمالی 
بی اختیاری است. بنابراین ممکن است پزشک تان شما را به متخصص مغز 

و اعصاب ارجاع بدهد.

یکی از شایع ترین دلایل بی اختیاری، ضعف عضلات لگن است. در  این صورت پزشک تعدادی تمرین به شــما خواهدداد، مثل تمرین 3
انبســاط و انقباض ماهیچه ها و عضــلات لگن خاصره. ایــن ماهیچه ها را 
به مدت 2 تا 3ثانیه منقبض کنید، به تدریج زمــان را به 8تا9 ثانیه افزایش 

بدهید. تکرار این تمرین در روز می تواند مفید باشد.

شــخصی، عــوارض آن را کاهــش بدهیــد. بــدن شــما به دلیــل 4 بعد از تشــخیص علت مسئله ازســوی پزشــک باید با مراقبت های 
بی اختیاری، آب زیادی ازدســت می دهد بنابراین باید مطمئن باشید که 
درطول روز به میزان کافی آب می نوشــید. یادتان باشد از نوشیدن قهوه، 
چای و نوشابه های گازدار پرهیز کنید چون باعث افزایش ادرار می شوند.
nia.nih.gov، elder.org :منابع

بی اختیاری در سالمندان

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

 در معرض دود سیگار
 قرار نگرفتن

استفاده از عینک آفتابی 
در بیرون خانه

 کنترل فشار خون
 و قند خون

چشمک زدن برای مرطوب 
نگه داشتن چشم ها

تاریک نکردن اتاق ها 
در شب

مصرف گوجه فرنگی 
هویج، اسفناج و کدوحلوایی

خلاصه علوم از زبان یک چوپان

مراقبت های چشمی در سالمندی
داده تصویری

 زندگی سلام
  یک شنبه

  ۳۱ مرداد  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۳

این روزها کسی نیست که جدول اعداد سودوکو را نشناسد و تجربه بازی با این 
سرگرمی جهانی را نداشته باشد. سودوکو مخفف یک عبارت ژاپنی به معنی 
»اعداد باید تکی باشــند« اســت. در این بازی باید اعدادی از یک تــا 9 را در هر 
ردیف، ســتون و مربع جدولی 9 در 9 قرار داد. به تازگــی »ماکی کاجی« که به 
عنوان پدرخوانده سودوکو شناخته می شود ، در 69 سالگی درگذشت. او نام 
سودوکو را روی بازی گذاشــت و با معرفی آن در مجله ای در دهه 80 میلادی 
که مخصوص پازل ها و بازی های فکری بود، موجب محبوبیت گسترده آن شد. 
ماکی کاجی حقوق تجاری استفاده از این نام را ثبت نکرد و از موفقیت و شهرت 
این بازی هیچ ســود مالی نبرد، چون به باور او لذت بــردن دیگران از این بازی 

برایش از هر منفعت مالی مهم تر بوده است

سودوکو از کجا آمده است؟
خاستگاه این بازی مبهم است؛ عده ای آن را به ریاضی دانی سوئیسی در قرن 
هجدهم به نــام لئونارد اویلر نســبت می دهند و برخی هم ریشــه آن را به چین 
یا خاورمیانه مربــوط می دانند. هرچه هســت آقای کاجی معرف ایــن بازی با 
اسم کنونی آن در دنیا شد. امروزه بسیاری از روزنامه ها، مجلات، سایت های 
اینترنتی، نرم افزارهای رایانه ای و حتی تلفن های همراه، جدول ســودوکو را 
در اختیار هر علاقه مندی قرار می دهند. در صفحه ســرگرمی همین روزنامه 

خراسان هم این جدول برای دوستدارانش منتشر می شود.

فواید سودوکو برای سالمندان
حل کردن سودوکو برای سالمندان فراتر از یک سرگرمی ساده است چون ذهن 
را فعال نگه می دارد و باعث ورزش ذهن می شــود، مهارت های حل مســئله را 
ارتقا می بخشد، احساس موفقیت ایجاد می کند، حافظه کوتاه مدت را تقویت 
می کند، باعث تقویت ذهن و تصمیم گیری سریع و درست می شود و آثار منفی 
آلزایمر را کاهش می دهد. این ها دلایلی است که باعث محبوبیت سودوکو در 

میان سالمندان شده است.

حکیمی در بیابــان به چوپانی رســید و گفــت: »چرا به 
جای تحصیل علم، چوپانی می کنی؟« چوپان در 

جواب گفت: »آن چه خلاصه دانش هاست یاد 
گرفته ام.« حکیم پرســید: »خلاصه دانش ها 

چیست؟«
چوپان گفت: »خلاصه علوم پنج چیز است: 

تا راســت تمــام نشــده، دروغ نگویم. تــا مال 
حلال تمام نشده، حرام نخورم. تا از عیب و گناه 

خود پاک نگردم، عیب مردم نگویم. تا روزی خدا تمام 
نشده، به در خانه دیگری نروم. تا قدم به بهشت 
نگذاشته ام، از هوای نفس و شــیطان، غافل 
نباشــم.«حکیم گفــت: »حقا که تمــام علوم 
را دریافتــه ای، هرکس این پنــج خصلت را 
داشــته باشــد از آب علم و حکمت ســیراب 

شده.«
حکایت های شیرین

 متاسفانه در هفته گذشــته دو تن از سالمندان 
موفقی که با ایشان در صفحه60+ گفت وگو کرده 
بودیم، درگذشتند؛ پروفسور کردوانی، پدر علم 
کویرشناسی و حسن دائمی، دوچرخه سواری که 
سلطان جاده ها نام گرفته بود. برای شادی روح 
این دو عزیز و سایر درگذشتگان دعا می کنیم و 
از شما می خواهیم بیشتر مراقب سلامتی خود و 

اطرافیان تان باشید.
    خداونــد مرحــوم پروفســور کردوانــی عزیز 
را بیامــرزد. بعــد از شــنیدن خبــر فوتــش یــاد 
مصاحبه ای افتــادم که صفحه60+ با ایشــان 
داشــت و عشــق و علاقــه ای کــه بین ایشــان و 
همسرشــان وجــود داشــت. حیــف کــه چــه 

سرمایه های گران سنگی از بین ما می روند. 
هاشم لطفی، فرهنگی بازنشسته
    از این دســتگاه مسابقه شــما در قدیم برای 
تیزکردن وسایل اســتفاده می شد. خاطره من 

از دوران کودکی این اســت که مردی ســوار بر 
دوچرخه تــوی محله ها می گشــت و بــا صدای 
بلند می گفت: »آااای چاقو، قیچی، قندشــکن 

تیز می کنیم.« 
سارا عربی، 5۱ساله
    با دیدن کارتون صفحه 60+ این بیت حافظ به 
ذهنم رسید: هرگز وجود حاضر غایب شنیده ای، 

من در میان جمع و دلم جای دیگر است. 
سعیدی، 63 ساله از مشهد
    ســین جیم هایی کــه عکــس دارند بســیار 
سرگرم کننده و جالب هستند. البته بعضی ها 
خیلی ســخت و بعضی خیلی آســان هستند. 
با این همه ســپاس از شــما که به فکر ســرگرم 
کردن مــا ســالمندان در این اوضــاع و احوال 

هستید.
مثبت شصت: ما هم از شما ممنون هستیم که 
زحمت می کشــید و برایمان پیام می فرستید. 

چشم، سعی می کنیم سطح پرسش ها در یک 
حد باشــند. البته شــاید ســوالی که برای شما 
آســان اســت، بــرای مخاطــب دیگری بســیار 

سخت باشد.
    من 20 سال دارم ولی مطالب صفحه60+ 
را هم می خوانــم و از آن ها لذت می بــرم. البته 
پدر و مادرم هم که تقریبا 60ساله هستند از این 
صفحه خوش شان می آید و به من گفتند برایتان 

پیام تشکر بفرستم.
مثبت شــصت: خیلی ممنون از شما که با ما 
در تماس هستید. خوشــحالیم که خانوادگی 
ما را می خوانید. ســلام مــا را هم بــه خانواده 

برسانید.

پیامک

اولین جمله ای 
را که با دیدن 
این کارتون 
به ذهن تان 
 می رسد ، برای
 ما بنویسید

همان طور که خیلی ها متوجه 
شــده بودند، پاســخ مسابقه 
بــود.  چاقوتیزکــن  قبلــی 
دســتگاهی که بــا چرخش 
ســنگ  ، ش ه ا ستگیر د
ســنباده اش می چرخید و 
لبه های چاقو، قیچی و... 
را با آن تیــز می کردند. از 
بین دوســتانی که پاسخ 
درست را فرستاده بودند 
به قید قرعه نام این ســه 
 عزیز را انتخاب کردیم: 

 جــواد فرجــادی 47ســاله، مســعود صمــدی از کلات و
 فاطمه محمدی 52 ساله.

حالا برای ما بنویســید که دســتگاه  داخل عکس چیســت و در گذشته چه 
کاربردی داشته است. همراه پاسخ، نام و سن خودتان را هم بفرستید.

مسابقه

حکایت

نامبرگرافی

موفقیت به وقت 60+ 


