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تور گردشگری ترسناک

 کسب عنوان پرفروش ترین 
نویسنده  در 66 سالگی

درصــد ســالمندان بــالای 6۵ ســال طبــق اعــام 
سازمان های بهداشتی، درگیر بیماری دیابت هستند. 
رژیم غذایی ســالم و داشتن فعالیت بدنی، مهم ترین 

عوامل جلوگیری از ابتا به این بیماری است.

موفقیت به وقت 6۰+ 

داستانک

دانستنی ها 

یاسمین مشرف |  مترجم

فرانک مک کورت، معلم و نویسنده مشــهور ایرلندی 
تبار آمریکایی و برنده جایزه ادبی پولیتزر است. 

مک کورت که بیشــتر بــا رمان » خاکســترهای 
آنجــا« شــناخته می شــود، در ۱۹ آگوســت 
۱۹۳۰ در یک خانواده فقیر ایرلندی ساکن 
بروکلین نیویــورک به دنیــا آمد. چهارســاله 

بود که پدرش به علت بیکاری ناشی از بحران 
بزرگ اقتصــادی راه بازگشــت به ایرلنــد را در 

پیش گرفت. در ۱۳ سالگی دبیرستان را رها کرد 
و برای گذران زندگی به کارهــای مختلفی روی آورد. 

خشم ناشی از محروم ماندن از مدرســه، بعدها در کتاب خاکسترهای آنجا 
بازتاب یافــت. رمان خاکســترهای آنجا، کــه معروف ترین رمان مک کورت 
است در ســال ۱۹۹6 به چاپ رســید و او را برنده جایزه پولیتزر، جایزه ملی 
حلقه منتقدان کتــاب و جایزه کتــاب لس آنجلس تایمز کــرد.  مک کورت در 
این کتاب که خاطرات کودکی او از بروکلین تا ایرلند اســت به شــرح حرمان 
مادرش پرداخته و به صورت نمادین خاکســترهای اجاق سوت و کور خانه را 
با کالبد بی روح و فاقد زندگی مادرش قیاس کرده است. انتشار این رمان در 
6۰ سالگی نویسنده، او را صاحب جایگاهی در دنیای ادبیات کرد و با فروش 
بیــش از ۱۰میلیون نســخه، یکی از کتاب هــای پرخواننده قرن شــد. به این 
ترتیب مک کورت در 66 سالگی، عنوان پرفروش ترین نویسنده را از آن خود 

کرد و در پی آن میلیونر شد.
کتاب » تیــز« او هم در ســال ۱۹۹۹ انتشــار 
یافت. این کتــاب دنبالــه  کتــاب اول فرانک 
بــود. او در ســال ۲۰۰۵  و در 74 ســالگی 
کتاب »آقا معلم« را که دربردارنده  تجربیاتش 
به عنوان معلــم بود به چاپ رســاند.آثار این 
نویســنده ایرلنــدی در ادبیــات داســتانی، 
نماد عینی رنج های انســان های مهاجر در 
سراســر جهان اســت. رمان خاکسترهای 
آنجا در ایران با عنوان »اجاق سرد آنجا« 
توسط گلی امامی ترجمه شده است. این 
رمان پرفروش بعدتر توســط »آلن پارکر«، 
فیلم ســاز انگلیســی به فیلم تبدیل شــد. 

 مک کــورت در ۱۹ جــولای ۲۰۰۹ در
 7۸ سالگی از دنیا رفت.

سبک زندگی 

نامبرگرافی

الهه توانا |  روزنامه نگار 

وقتی پابه ســن می گذاریــم، ازدســت دادن 
شریک زندگی از بحران هایی است که به ناچار 
تجربــه اش می کنیم. بعضــی از ســالمندان 
ترجیــح می دهنــد ادامه مســیر زندگــی را 
تنهایــی طــی کننــد و بعضی هــای دیگــر 
انتخاب شــان، ازدواج مجدد است. اگر جزو 
گروه دوم هستید، پیشــنهاد هایی برای تان 

داریم تا قرار آشنایی بهتری داشته باشید.

همیــن 1 افراد ۵۰ساله و بالاتر، معمولا شور و  و  دارنــد  کمتــری  هیجــان 
موضوع کمــک می کند بهتــر تصمیم 
بگیرند. بــا این حــال و به رغم ایــن  واقعیت که 
قلب تــان می گویــد: »ایــن همانــی اســت کــه 
می خواستم«، لازم است درباره مسائل کلیدی 
با طرف مقابل صحبت کنید؛ موضوعاتی مثل 
وضعیت مالی، سابقه رابطه و هدف از ازدواج.

بالاتــر گفتیــم کــه نــدای قلــب برای  تصمیــم درســت کافــی نیســت و بــه 2

صحبت کردن بیشــتر نیاز داریــد، اما برعکس 
ایــن موضــوع معمــولا صــادق نیســت. اگر در 
برخــورد اول احســاس خوبی به طــرف مقابل 

ندارید، به این تشخیص غریزی اعتماد کنید.

 هر دو نفر شــما تجربــه مفصلی از 
زندگــی داریــد و بایــد بتوانید به 3

تجربه یکدیگــر احترام بگذارید. 
بــرای مثــال اگــر طــرف مقابــل به شــما 

می گوید که سال ها معلمی کردن شما 
صرفا وقت تــان را تلــف کرده و 

بهتــر بــوده کــه از همــان اول 
ســراغ تجــارت می رفتید، 
معنی اش این اســت که او 
فــرد مناســبی برای شــما 
نیست چون تجربه شما را 

درک نمی کند.

شــما در ایــن 
ســن بیش از 4

هــر چیــز بــه 
کســی نیاز داریــد که 

وجــوه تشــابه زیــادی بــا شــما داشته باشــد. 
احتمــال تغییــر رویــه دادن و اصــاح کــردن 
عادت های رفتاری به ویژه  در سنین بالا بسیار 
کم است؛ پس بهتر اســت دنبال فردی باشید 
منشــی  و  خلق وخــو  کــه 
مشابه با شما داشته باشد.
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چرنوبیل یکی از شهرهای شوروی سابق است که با از هم پاشیده شدن 
جمهوری شــوروی، این شــهر تحت حکومت کشــور اوکرایــن درآمد. 

چرنوبیــل شــهرتش را به خاطــر حادثــه هســته ای کــه در ۲6 
آوریل  ۱۹۸6 در این شهر رخ داد 

به دســت آورده اســت. ایــن حادثــه دردنــاک تاثیــر منفــی زیــادی بر 
میلیون ها نفــر از مردمی کــه در این شــهر زندگی می کردند یــا بعد از 
این اتفاق در این شهر به دنیا آمده اند گذاشــته است. شاید برای شما 
جالب باشــد که بدانید این تاثیر به قدری مخرب بوده است که آثار آن 
هم اکنون در برخی از بخش های مختلف این شهر مشاهده می شود و 
بازدید از این بخش ها برای مردم عادی و گردشــگرانی که به این شهر 

سفر می کنند ممنوع است.
اما مقامات شــهری به تازگی تصمیم گرفته اند تــا با برگزاری تورهای 

گردشــگری در این شــهر، دســت بــه درآمدزایــی بزنند. بــرای همین 
دوچرخه سواران مشتاق برای تعطیات، با انتخاب مسیرهای دیدنی 
عــازم چرنوبیــل هســتند تا پــس از ۳۵ ســال از وقــوع بدتریــن فاجعه 
هســته ای جهــان، نــوع جدیــدی از گردشــگری را پایه گــذاری کنند. 
منطقه ممنوعه که بیــش از ۳۰ کیلومتر را در بر می گیرد، هنوز دارای 
هشــدارهای نگران کننده  هسته ای اســت. سفر در این مســیر فقط از 
طریق راهنمــای معتبــر امکان پذیر اســت و البته دوچرخه ســواران با 
پایان گردش جمعی و پیش از خروج از منطقه، از نظر میزان تشعشــع 

هسته ای بررسی می شوند.

در ســال ۱۹77 یک مرد 6۳ ســاله فرانســوی، در جریان 
تصادفی که برای خودش و نوه اش اتفاق افتاد، متوجه شد 
که دست نوه  ۸ ساله اش زیر خودرویی که واژگون شده گیر 

کرده است. پیرمرد به سرعت دســت به کار شد و خودرو را از 
روی زمین بلند کرد تا دســت نوه اش را از زیر آن بیرون بکشد. 

جالب این بود کــه پیرمــرد قبــل از آن، هیچ چیزی ســنگین تر 

از کیســه ۲۰ کیلویی آرد را بلنــد نکرده بــود. او بعدها دچار 
افسردگی شد. می دانید چرا؟ چون در 6۳ سالگی فهمیده 
بود چقدر توانایی داشــته که باورش نداشــته و عمرش را با 
حداقل ها گذرانده ، در حالی که توانایی انســان نامحدود 
است! پیرمرد داســتان ما تا آخر عمرش این جمله را تکرار 

می کرد: »منتظر نشوید 6۳ ساله شوید...«

 بهبود توانایی

 تفکر سریع

 تاخیر در

 پیرشدن مغز

بالا بردن 

اعتماد به نفس

 تحرک دست و

 چشم ها

 احساس خوشحالی

 از موفقیت

 تقویت حافظه 

کوتاه مدت

منتظر نشوید

فواید حل کردن جدول برای سالمندان
داده تصویری

این عکس زیبا را خانم عرفانه سعیدیان گرفته و در صفحه اش 
گذاشته است. بخشی از متن زیر این عکس را می خوانیم:

»...نازخانم امّا نشســته بود توی ایوان. همان طور آرام و باوقار و همان طور 
مادرانه و مهربان. با لبخندش دوباره آمد به اســتقبال من. در بین این همه 
مادربزرگ های ســرزمینم که باافتخار، نگاه های بی نظیرشــان را مهمان 
چشــم دوربینم کرده ام، انگار نازخانم با همه فرق داشــت. بیش از همه به 

دلم می نشست...«

قاب خاطره

 زندگی سلام
  یک شنبه 
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