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الهه توانا|   روزنامه نگار

»عــذرا وکیلی« را نســلی کــه جز رادیــو، ســرگرمی دیگری 
نداشتند، خیلی‌خوب می‌شناسند. صدای پرمهرش 

بعد از گذشت سال‌ها هنوز توی گوش خیلی‌هاست 
و خوشبختیم که قصه‌گوی مهربان بچگی‌ها حالا 
بعــد از گذشــت 50 ســال از شــروع فعالیــت 
حرفه‌ای‌اش همچنان مشــغول کار اســت. خانم 
وکیلــی در نوجوانــی گویندگــی را شــروع کرد، 

رفته‌رفته بازیگری در نمایش‌هــای رادیویی را یاد 
گرفت و خیلــی‌زود فوت‌وفــن تهیه‌کنندگی را هم 

آموخت. »سلام کوچولو« معروف‌ترین برنامه رادیویی 
است که با شنیدن صدای ایشان، خاطره‌اش در ذهن‌ها تازه 

می‌شــود. خانــم وکیلی 77ســاله از زندگــی این‌روزهــا و رمــز و  راز 
ماندگاری‌اش می‌گوید.

این‌روزها را چطور می‌گذرانید؟
درحال ضبط یک‌سری قصه هســتم که قرار اســت از یک شبکه رادیویی 
و ایران‌صــدا پخــش شــود. گاهــی هــم همکارهــای جوان‌تــر در رادیــو 
برنامه‌های‌شــان را می‌فرســتند که گوش 
کنم و اگر چیزی بلد باشم، راهنمایی‌شان 

می‌کنم.

غیر از کار با چه چیزی سرگرم 
می‌شوید؟

با کارهای معمولی مثل تلویزیون دیدن 
و فیلم تماشــا کردن، ســرگرمم و چون 
ســنم بالا رفته به اســتراحت بیشتری 
نیاز دارم. بیشــتر زمانم هــم به ارتباط 
تلفنــی و تصویــری‌ بــا بچه‌هــا و نوه‌ها 
می‌گذرد. گاهی آن‌قدر مشــغولم که 
اصلا نمی‌فهمم روزم چطور شب شد. 
هفته‌ای یک‌بار هم بچه‌ها می‌آیند و 
با حفظ فاصله دورهم هستیم. البته 
من و همســرم واکســن زدیــم ولی 

چون بقیه هنوز واکسن نزده‌اند، رعایت می‌کنیم.

شما مادربزرگ چندین نسل از بچه‌ها هستید، رابطه‌تان با نوه‌های 
خودتان باید خیلی خوب باشد. 

نوه‌های کوچک‌تــر وقتی پیش من باشــند، موقع برگشــتن به 
خانه که می‌شــود، گریه می‌کنند. قبل از کرونا خودشان 
را به خواب می‌زدند که شب بمانند ولی الان می‌دانند 
که حتما بایــد بروند. برای‌شــان وقت می‌گــذارم. با 
کوچک‌ترهــا بــازی می‌کنــم؛ گل‌یاپــوچ، نون‌بیــار 
کباب‌ببر، از این بازی‌ها که پدرومادرها حوصله‌اش 
را ندارند. بــا نوه‌هــای بزرگ‌تر هم حــرف می‌زنم. 
درواقع بیشتر سکوت می‌کنم تا آن‌ها حرف‌های‌شان 
را بزننــد و گاهی اگر لازم بــود، کارشــان را تایید یا رد 
می‌کنم. بچه‌ها بــه نصیحت نیاز ندارند، باید خودشــان 

تجربه کنند و ما فقط راهنمایی‌شان کنیم.

شما 50 سال در رادیو کار کردید، چطور در این حرفه و در ذهن 
مخاطب‌های‌تان ماندگار شدید؟

به هرچه که گفتم، عمل کردم. سعی می‌کردم اگر در برنامه‌هایم حرفی به 
مردم می‌زنم، در زندگی خانوادگی و اجتماعی‌ خودم به آن پایبند باشــم. 
بعضی‌ها فکر می‌کنند اگر جلوی دوربین و پشــت میکروفن حرفی بزنند 
و در زندگی شخصی‌شان خلاف آن عمل کنند، کسی نمی‌فهمد، اما این 
خیال است. مردم خیلی راحت متوجه می‌شوند که شما همانی هستید که 

به دیگران توصیه می‌کنید یا نه.

وقتی به سال‌های پشت‌سر نگاه می‌کنید، چه چیزی می‌بینید؟
من گذشته را خیلی پاک می‌بینم، آبی و روشن؛ مثل آسمان صاف. برای 
همین خیالم آسوده است. دلیل اش این است که در زندگی شخصی‌ام، 

با همسرم و فرزندانم و در زندگی حرفه‌ای‌ام همیشه شفاف بودم.

تا حالا با کسانی که در کودکی‌شان پای برنامه شما می‌نشستند 
برخوردی داشتید؟

بله، خیلی زیاد. نمونه‌اش همین امروز که رفته‌بودم پیش متخصص پوست 
و با این‌که ماسک زده‌بودم، خانم دکتر صدایم را شناخت. برایم تعریف کرد 
که همیشه برنامه‌هایم را از رادیو می‌شنیده‌است. گفت »بچه که بودم، آرزو 
داشتم شــما را ببینم«. من صدای قشــنگی ندارم و هیچ‌وقت صداسازی 
نکردم ولی در ذهن خیلی‌ها ماندم. توی اتوبــوس که تلفن همراهم زنگ 

می‌زند، تا می‌گویم »بله« چندتا سر به سمتم برمی‌گردد.

گذشته را مثل آسمان آبی و روشن می‌بینم
گفت و گو با  عذرا وکیلی بانوی ۷۷ ساله ای که صدای آشنای چند نسل است 
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قدیم که تلفن‌های هوشــمند پا بــه زندگی ما 
نگذاشته‌بودند، خودمان مجبور بودیم برای 
خودمــان ســرگرمی طراحــی کنیــم. یکی از 
بازی‌های ابداعی خیلی محبوب در جمع‌های 
خانوادگی و دوســتانه، رمزنگاری از جملات 
تصویری بود. مثلا یک نفر روی کاغذ تصویر 
یک مــار می‌کشــید، کنــارش شــال گردنی 
نقاشی می‌کرد و بعد هم دوتا گل می‌کشید. 
همه، کاغذ را دست‌به‌دست می‌چرخاندند 
و کسی که زودتر رمز جمله را پیدا می‌کرد، 
هوش و دقت اش تحسین می‌شــد. یادتان 
هســت رمز این جمله چــی بود؟ خــب این 
هفته می‌خواهم یک بازی موبایلی مشابه آن 

سرگرمی قدیمی بهتان معرفی کنم.

اسم بازی:  چیموجی

حجم:21  مگابایت

از کجا دانلود کنیم؟ کافه بازار

اگــر تلفــن همــراه هوشــمند داریــد، پــس »ایموجی«‌هــا را می‌شناســید؛ 
صورتک‌هایی که احساســات و اشیا و اعمال مختلف را نشــان می‌دهند و کار 
نوشتن را ساده کرده‌اند. خیلی‌ها وقتی می‌خواهند بگویند »وای چقدر بامزه 
بود، کلی خندیدم«، فقط یک صورتک خندان می‌گذارند. بازی »چیموجی« 
که اسمش را از این صورتک‌ها گرفته‌است، با استفاده از ایموجی، عبار‌ت‌هایی 
می‌سازد و شما باید کلمه پشت آن‌ها را رمزگشایی کنید. مثلا در مرحله اول، 
تصویر یک سیب قرمز و یک کره زمین به شما نشان می‌دهد. هشت خانه خالی 
زیر این تصویر قرار دارد که نشــان‌دهنده تعداد حروف رمز اســت. همان‌طور 
که حدس می‌زنید جواب معمای مرحله یک می‌شــود »سیب‌زمینی« که باید 
با حروف به‌هم‌ریخته موجود، آن را روی صفحه بنویسید. هرچه پیش می‌رود، 
رمزگشایی سخت‌تر می‌شود و شما حسابی به کار کشیدن از حافظه و ذخیره 
لغات‌تان نیاز خواهیدداشت. راستی رمز جمله تصویری ابتدای متن، »مارشال 

دوگل« بود. امیدوارم این بازی را دوست داشته‌باشید. 

معمای صورتک‌ها را فاش کنید

با توجه به تصویر، کدام سایه متعلق به آن است؟
)پیدا کردن پاسخ زیر 20 ثانیه، سرعت عمل و توانایی مغز شما را بالا می برد(
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دیابت در سالمندان

پدیده اسکیت سواری این روزها
»ایگــور« مــردی 73 ســاله اهــل ســن‌پترزبورگ اســت کــه بــا مهــارت‌ 

باورنکردنی خود در اســکیت‌بورد، این روزها دنیای مجازی را تحت 
تاثیر قرار داده است. وی تقریبا 40 سال است که اسکیت بازی 

می‌کند و بــه نظر نمی‌رســد که بخواهــد حالا حالاها دســت 
از این کار بردارد. ایــن روزها ویدئوی کوتاهــی از چابکی و 
تعــادل او که با هــر دو پا روی اســکیت‌بورد با مهــارت کامل 

اسکیت می‌کند در شــبکه‌های مجازی منتشر شــده که برای 
بیننده‌ها باورنکردنی است. در بخشی از ویدئو او به وضوح سعی 

دارد همه مهارت خود را در اسکیت‌ســواری به رخ بینندگان بکشد. 
سن ایگور ممکن است او را از شــرکت در المپیک بعدی بازدارد، اما 

مهارت‌هایش قطعــا او را به عنوان فردی معرفــی می‌کند که باید 
جدی گرفته شود.

ایگور چند روز پیــش مثل بقیه روزها با اســکیت‌بورد خود 

پیــاده‌روی روزانه‌اش را آغــاز کرده بود کــه یک کاربر 
شبکه‌های اجتماعی او را با لباس‌های شیک به تن 
دید  و تصمیم گرفت از مهارتش فیلم برداری کند 
تا در صفحه خود به اشــتراک بگــذارد. جالب این 
که بیش از سه میلیون نفر در دقایق ابتدایی این ویدئو 
را مشاهده کرده‌اند. اسکیت‌ســواری روی زانوها 
و مچ پا فشــار زیادی وارد می‌کند و طبیعی اســت 
افراد در ســن ایگور و حتی جوان‌تر از او، مفاصل و 
ماهیچه‌های ضعیفی  داشته باشند. همین موضوع 

مهارت این مرد را بیش از پیش چشمگیر می‌کند.

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه 

  ۴ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۷

یکی از بیماری‌های شایع در بین افراد سالمند، دیابت یا  بیماری قند است. 
با این که بسیاری از افراد در جوانی با انتخاب سبک زندگی سالم، تغذیه 
مناســب، ورزش و فعالیت بدنی، دوران سالمندی ســالم و سرزنده‌ای را 
برای خود می‌‌سازند، اما بیماری قند یا  دیابت همچنان یک مشکل شایع 
در سنین ۶۰ سالگی اســت. در آزمایش های روتین، میزان قند خون در 
ســالمندان نشــان‌دهنده این اســت که ســالمند با بیماری دیابت درگیر 
شــده اســت یا خیر. آزمایش قند خون باید به صورت ناشــتا انجام شــود. 
اگر میــزان قند خون در شــخص ناشــتا 
بیشــتر از ۱۱۰ میلی‌گــرم باشــد، به 
احتمال زیاد سالمند دیابت دارد و باید 

با پزشک مشورت کند.

  تشخیص وجود بیماری 
دیابت سالمندی

   بــا ایــن کــه ســالمند شــاید 
اشــتهای عــادی و معمولی خود 
را داشته باشد اما دچار کاهش 

وزن می‌‌شود.
   افــراد ســالمندی کــه بــه 
دیابــت دچارنــد، برای 

دفع قند نیاز به آب بیشــتری دارند. در نتیجه میزان تشنگی در این افراد و 
البته به همراه آن، تعداد دفعات ادرار بسیار زیاد است.

   ســالمندانی که به دیابت دچارنــد خیلی راحت با خــوردن یا نخوردن 
خوراکی، دچار افزایش شدید قند خون یا افت قند خون می‌‌شوند.

  نشانه‌های افت قند
   سفت شدن رگ‌های خونی و کاهش جریان خون در سالمند

   کاهش دما و لرزیدن شخص. این اتفاق در مکان‌هایی که میزان دمای 
محیط کم است، بیشتر اتفاق می‌افتد.

   رنگ پریدگی و تعریق زیاد

    نشانه‌های افزایش قند
   تشنگی ناگهانی

   تکرر ادرار
   ضعف و بی‌حالی و علاقه به خواب بیشتر

توجه: ســالمندان عزیــزی که بــه دیابت دچار هســتند بــا کوچک‌ترین 
ویروســی، دچار افزایش شــدید قند خون و با نخوردن یــک میان وعده، 
دچار افت قند خون می‌‌شوند. برای این که بتوانید از سلامت خود مطمئن 
شوید  و از عوارض قند خون دور باشید، باید به صورت مداوم قند خون را 
چک کنید. در صورت مشاهده کاهش و افزایش قند خون حتما با پزشک 
				          منبع: زیمد   خود مشورت کنید.

موفقیت به وقت60+ 

با اسکن کردن کد، این 

 ویدئوی جالب را در

 زندگی سلام ببینید
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