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سلامت 

 
الهه توانا|   روزنامه نگار

»عــذرا وکیلی« را نســلی کــه جز رادیــو، ســرگرمی دیگری 
نداشتند، خیلی خوب می شناسند. صدای پرمهرش 

بعد از گذشت سال ها هنوز توی گوش خیلی هاست 
و خوشبختیم که قصه گوی مهربان بچگی ها حالا 
بعــد از گذشــت 50 ســال از شــروع فعالیــت 
حرفه ای اش همچنان مشــغول کار اســت. خانم 
وکیلــی در نوجوانــی گویندگــی را شــروع کرد، 

رفته رفته بازیگری در نمایش هــای رادیویی را یاد 
گرفت و خیلــی زود فوت وفــن تهیه کنندگی را هم 

آموخت. »سلام کوچولو« معروف ترین برنامه رادیویی 
است که با شنیدن صدای ایشان، خاطره اش در ذهن ها تازه 

می شــود. خانــم وکیلی 77ســاله از زندگــی این روزهــا و رمــز و  راز 
ماندگاری اش می گوید.

این روزها را چطور می گذرانید؟
درحال ضبط یک سری قصه هســتم که قرار اســت از یک شبکه رادیویی 
و ایران صــدا پخــش شــود. گاهــی هــم همکارهــای جوان تــر در رادیــو 
برنامه های شــان را می فرســتند که گوش 
کنم و اگر چیزی بلد باشم، راهنمایی شان 

می کنم.

غیر از کار با چه چیزی سرگرم 
می شوید؟

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 بچه هــا و نوه ها 
می گذرد. گاهی آن قدر مشــغولم که 
اصلا نمی فهمم روزم چطور شب شد. 
هفته ای یک بار هم بچه ها می آیند و 
با حفظ فاصله دورهم هستیم. البته 
من و همســرم واکســن زدیــم ولی 

چون بقیه هنوز واکسن نزده اند، رعایت می کنیم.

شما مادربزرگ چندین نسل از بچه ها هستید، رابطه تان با نوه های 
خودتان باید خیلی خوب باشد. 

نوه های کوچک تــر وقتی پیش من باشــند، موقع برگشــتن به 
خانه که می شــود، گریه می کنند. قبل از کرونا خودشان 
را به خواب می زدند که شب بمانند ولی الان می دانند 
که حتما بایــد بروند. برای شــان وقت می گــذارم. با 
کوچک ترهــا بــازی می کنــم؛ گل یاپــوچ، نون بیــار 
کباب ببر، از این بازی ها که پدرومادرها حوصله اش 
را ندارند. بــا نوه هــای بزرگ تر هم حــرف می زنم. 
درواقع بیشتر سکوت می کنم تا آن ها حرف های شان 
را بزننــد و گاهی اگر لازم بــود، کارشــان را تایید یا رد 
می کنم. بچه ها بــه نصیحت نیاز ندارند، باید خودشــان 

تجربه کنند و ما فقط راهنمایی شان کنیم.

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

به هرچه که گفتم، عمل کردم. سعی می کردم اگر در برنامه هایم حرفی به 
مردم می زنم، در زندگی خانوادگی و اجتماعی  خودم به آن پایبند باشــم. 
بعضی ها فکر می کنند اگر جلوی دوربین و پشــت میکروفن حرفی بزنند 
و در زندگی شخصی شان خلاف آن عمل کنند، کسی نمی فهمد، اما این 
خیال است. مردم خیلی راحت متوجه می شوند که شما همانی هستید که 

به دیگران توصیه می کنید یا نه.

وقتی به سال های پشت سر نگاه می کنید، چه چیزی می بینید؟
من گذشته را خیلی پاک می بینم، آبی و روشن؛ مثل آسمان صاف. برای 
همین خیالم آسوده است. دلیل اش این است که در زندگی شخصی ام، 

با همسرم و فرزندانم و در زندگی حرفه ای ام همیشه شفاف بودم.

تا حالا با کسانی که در کودکی شان پای برنامه شما می نشستند 
برخوردی داشتید؟

بله، خیلی زیاد. نمونه اش همین امروز که رفته بودم پیش متخصص پوست 
و با این که ماسک زده بودم، خانم دکتر صدایم را شناخت. برایم تعریف کرد 
که همیشه برنامه هایم را از رادیو می شنیده است. گفت »بچه که بودم، آرزو 
داشتم شــما را ببینم«. من صدای قشــنگی ندارم و هیچ وقت صداسازی 
نکردم ولی در ذهن خیلی ها ماندم. توی اتوبــوس که تلفن همراهم زنگ 

می زند، تا می گویم »بله« چندتا سر به سمتم برمی گردد.

گذشته را مثل آسمان آبی و روشن می بینم
گفت و گو با  عذرا وکیلی بانوی ۷۷ ساله ای که صدای آشنای چند نسل است 
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قدیم که تلفن های هوشــمند پا بــه زندگی ما 
نگذاشته بودند، خودمان مجبور بودیم برای 
خودمــان ســرگرمی طراحــی کنیــم. یکی از 
بازی های ابداعی خیلی محبوب در جمع های 
خانوادگی و دوســتانه، رمزنگاری از جملات 
تصویری بود. مثلا یک نفر روی کاغذ تصویر 
یک مــار می کشــید، کنــارش شــال گردنی 
نقاشی می کرد و بعد هم دوتا گل می کشید. 
همه، کاغذ را دست به دست می چرخاندند 
و کسی که زودتر رمز جمله را پیدا می کرد، 
هوش و دقت اش تحسین می شــد. یادتان 
هســت رمز این جمله چــی بود؟ خــب این 
هفته می خواهم 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 می شناســید؛ 
صورتک هایی که احساســات و اشیا و اعمال مختلف را نشــان می دهند و کار 
نوشتن را ساده کرده اند. خیلی ها وقتی می خواهند بگویند »وای چقدر بامزه 
بود، کلی خندیدم«، فقط یک صورتک خندان می گذارند. بازی »چیموجی« 
که اسمش را از این صورتک ها گرفته است، با استفاده از ایموجی، عبار ت هایی 
می سازد و شما باید کلمه پشت آن ها را رمزگشایی کنید. مثلا در مرحله اول، 
تصویر یک سیب قرمز و یک کره زمین به شما نشان می دهد. هشت خانه خالی 
زیر این تصویر قرار دارد که نشــان دهنده تعداد حروف رمز اســت. همان طور 
که حدس می زنید جواب معمای مرحله یک می شــود »سیب زمینی« که باید 
با حروف به هم ریخته موجود، آن را روی صفحه بنویسید. هرچه پیش می رود، 
رمزگشایی سخت تر می شود و شما حسابی به کار کشیدن از حافظه و ذخیره 
لغات تان نیاز خواهیدداشت. راستی رمز جمله تصویری ابتدای متن، »مارشال 

دوگل« بود. امیدوارم این بازی را دوست داشته باشید. 

معمای صورتک ها 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(

سرگرمی
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دیابت در سالمندان

پدیده اسکیت سواری این روزها
»ایگــور« مــردی ۷3 ســاله اهــل ســن پترزبورگ اســت کــه بــا مهــارت  

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

می کند و بــه نظر نمی رســد که بخواهــد حالا حالاها دســت 
از این کار بردارد. ایــن روزها ویدئوی کوتاهــی از چابکی و 
تعــادل او که با هــر دو پا روی اســکیت بورد با مهــارت کامل 

اسکیت می کند در شــبکه های مجازی منتشر شــده که برای 
بیننده ها باورنکردنی است. در بخشی از ویدئو او به وضوح سعی 

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

مهارت هایش قطعــا او را به عنوان فردی معرفــی می کند که باید 
جدی گرفته شود.

ایگور چند روز پیــش مثل بقیه روزها با اســکیت بورد خود 

پیــاده روی روزانه اش را آغــاز کرده بود کــه یک کاربر 
شبکه های اجتماعی او را با لباس های 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 کرده اند. اسکیت ســواری روی زانوها 
و مچ پا فشــار زیادی وارد می کند و طبیعی اســت 
افراد در ســن ایگور و حتی جوان تر از او، مفاصل و 
ماهیچه های ضعیفی  داشته باشند. همین موضوع 

مهارت این مرد را بیش از پیش چشمگیر می کند.

 زندگی سلام
  پنج شنبه 

  ۴ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۷

یکی از بیماری های 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 سرزنده ای را 
برای خود می  سازند، اما بیماری قند یا  دیابت همچنان یک مشکل شایع 
در سنین ۶0 سالگی اســت. در آزمایش های روتین، میزان قند خون در 
ســالمندان نشــان دهنده 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 ۱۱0 میلی گــرم 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 می  شود.
   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 می  شوند.

  نشانه های افت قند
   سفت شدن رگ های خونی و کاهش جریان خون در سالمند

   کاهش دما و لرزیدن شخص. این اتفاق در مکان هایی که میزان دمای 
محیط کم است، بیشتر اتفاق می افتد.

   رنگ پریدگی و تعریق زیاد

    نشانه های افزایش قند
   تشنگی ناگهانی

   تکرر ادرار
   ضعف و بی حالی و علاقه به خواب بیشتر

توجه: ســالمندان عزیــزی که بــه دیابت دچار هســتند بــا کوچک ترین 
ویروســی، دچار افزایش شــدید قند خون و با نخوردن یــک میان وعده، 
دچار افت قند خون می  شوند. 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 
خود مشورت کنید.              منبع: زیمد

موفقیت به وقت60+ 

با اسکن کردن کد، این 

 ویدئوی جالب را در

 زندگی سلام ببینید
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