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»مریم کاظم زاده« 23ساله  بود که جنگ شروع شد. 
آن وقت هــا عــکاس و خبرنــگار مطبوعــات بود و 
تصمیم گرفت راهی جبهه شــود تــا آن چه را که 
می گذشت برای مردم عصر خود و آیندگان ثبت 
کند. سه سال را دوربین و قلم به دست در جنگ 
گذراند اما عکس هایش 30سال بعد دیده شدند. 
خودش می گوید وقتی عکس هایش را منتشر می کرده ، 
بازخوردهای بســیار منفی دریافت می کرده است چون عکس هایش 
تلخ بوده اند اما واقعیت جنگ، تلخ اســت. شــاید خیلی ها ندانند که 
خانم کاظم زاده همســر شــهید اصغــر وصالــی، از چهره هــای مهم و 
تاثیرگذار دفاع مقدس و همرزم شــهید چمران بوده اســت. امروز به 
مناســبت آغاز هفته دفاع مقــدس، پــای حرف های خانــم کاظم زاده 
می نشینیم که حالا 64ساله اســت و در صفحه شخصی اش همچنان 
ســعی می کند راوی صــادق دفاع مقدس باشــد. همچنین داســتان 

آشنایی ایشان با شهید وصالی را می خوانیم.

شما دختر جوانی بودید که جنگ شروع شد. اطرافیان با تصمیم تان 
به عکاسی از جنگ مخالفتی نداشتند؟

آن موقع در جامعه اصلا خط کشی بین زن و مرد وجود نداشت. خوشبختانه 
وقتی وارد کار روزنامه و عکاسی شدم، کار مهم بود نه جنسیت و این رویکرد، 
دست من را باز می گذاشــت. بنابراین با مخالفتی مواجه نشدم ولی بعدها 
متأسفانه خط کشــی های ســلیقه ای محکم شــد و کار زنان، تحت الشعاع 

جنسیت شان قرار گرفت.
تجربه جنگ چه تأثیری بر جهان بینی شما داشت؟ 

من خیلی از واژه ها را پیش از آن توی کتاب هــا دیده بودم، فکر می کردم 
معنی شــان را می دانم ولی اصلا برایم ملموس نبودند. در جنگ و جبهه 
بود که محبت، ایثار، عشــق و تنفــر را به طور عینی دیــدم. آن چه بیش از 
همه به نظــرم پررنگ می آمــد، اختلاف در فهــم واژه »وظیفــه« بود. یادم 
می آید وقتی با اســرای عراقی صحبت می کردم که بیشــتر افسر بودند و 
انگلیسی می دانستند، دربرابر ســوالِ »چرا می جنگی« می گفتند »من 
یک ســربازم. به من دســتور دادند که بجنگــم.« اما وقتــی از جوان های 
19، 20ساله  ایرانی همین سوال را می 
کــردم، تعریف شــان از وظیفــه متفاوت 
بود. جواب می دادند: »به کشورم حمله 
شــده، چطور می توانم نجنگم؟« آن چه 
بــا چشــم های خــودم دیــدم، خلوص 
رزمنده هــا بــود. بعضی هــا می گویند 
این افراد کورکورانه و از روی احساس 
رفتند، ولی من دیدم که با تمام عشق 

و آگاهی شان آمده بودند.

تصویری از آن روزها در خاطرتان مانده است؟
یک روز در بیمارســتان پادگان ابوذر، »موحد دانش« ]شهید علیرضا موحد 
دانش، از فرماندهــان ســپاه در دوران جنگ[ را دیدم. دســتش از مچ قطع  
شده بود. دستش را گذاشــته بود توی جیبش و می دیدم که از جیبش خون 
می چکد. وقتی شلوغی بیمارســتان را دید، راهش را کشید و رفت که کادر 
بیمارستان به بقیه مجروح ها رسیدگی کنند. فاطمه رسولی ]پرستار[ دوید 

دنبالش و او را برگرداند.
چطور با همسرتان آشنا شدید؟

آشنایی من با شهید وصالی در مریوان و تابستان 1358 بود. بعد از عملیات 
پاوه به مریوان آمده بودند و مسئولیت پاک سازی جاده ها را به عهده داشتند. 
دکتر چمران هم آن جا بودند. من از قبل دکتر چمران را می شناختم و توسط 
ایشان با آقای وصالی آشنا شدم. می خواســتند به یک ماموریت در مناطق 
مرزی بروند که دکتر چمران هم به من گفتند اگر دوست داری می توانی با 
ما بیایی. در همان ماموریت بیشتر همدیگر را شناختیم. بعد از آن به تهران 
برگشتیم تا گزارش سفرم را بدهم. در سفر بعدی به کردستان و آذربایجان 
شــرقی خانم چمران هم همراه دکتر بودند که مجدد آقای وصالی را دیدم 
و فرصت شناخت بیشتری فراهم شــد. بعد از چند ماه که همدیگر را خوب 
شناختیم، این آشنایی منجر به ازدواج شد. خانواده ام شیراز بودند که آقای 

وصالی برای خواستگاری آمدند.
چه خصیصه ای در  ایشان  بود که شما را مطمئن به این ازدواج کرد؟

یک خصلت نبود، در مجموع ایشان یک فرد محکم بود که با آن که فرمانده 
بود ولی با زیردستانش خیلی صمیمی رفتار می کرد. شجاع بود، به کارش 
ایمان داشت، سطحی نگر نبود، هر چیزی را با درایت تجزیه و تحلیل می کرد 
و... این خصلت ها مجموعه ای بود که باعث این وصلت شد. البته شرایط 
در آن زمان با الان متفاوت بود و نمی توان جوان آن روز را با جوانان امروزی 

مقایسه کرد.
گذشته از شما چه چیزهایی را گرفت و چی  داد؟

هر تجربه ای هزینه دارد و اگر کسی هزینه ای بابت چیزی نداده است، قطعا 
هنوز تجربه ای کسب نکرده است. کسانی که جنگ را درک کردند، هیچ وقت 
نمی توانند آسودگی را در ادامه زندگی شان تجربه کنند، ولی درعین حال 
به نوعی آرامش و بینش عمیق دســت پیدا می کنند. اگــر حرفم به نظرتان 
متناقض است، به مثال »بیماری« فکر کنید. شــما وقتی مریض می شوید، 
سلامتی را ازدست می دهید ولی درعین حال قدر عافیت را هم می فهمید. 
من الان می توانم بگویم امیدوارم در هیچ جای جهان، جنگی نباشد. جنگ 
بسیار زشت است، زیبایی ها را نابود می کند، دلاورها را می برد. این موضوع را 
هیچ کس به اندازه من نمی فهمد. اگر هم به زبان می آورد، درحد شعار است.

این روزها را چطور می گذرانید؟
مثل خیلی ها در خانه هستم. به ذوق بچه ها هرازگاهی دست به قلم می شوم 
و در صفحه شــخصی ام چیزهایی می نویســم. کتاب هم می خوانم. کتابی 
که به تازگی خوانده ام و بســیار تأثیرگــذار بود، »گاه ناچیزی مرگ« اســت، 
درباره زندگی »محی الدین عربی« ، با ترجمه ای بسیارعالی از »امیرحسین 

اللهیاری«.

ایثار و عشق را در جنگ شناختم
پای حرف های مریم کاظم زاده، عکاس و خبرنگار جنگ تحمیلی، درباره دفاع مقدس و همسرش شهید اصغر وصالی
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یکی از مواردی که به تقویت حافظه و کاهش عوارض آلزایمر کمک می کند 
بازی  های مختلفی است که سالمندان می توانند انجام دهند و در آن ها مغز 
و حافظه خودشان را به فعالیت وادارند. بازی های فکری یا نمونه سوالاتی 
که به تمرکز شما کمک می کنند باعث می شوند روند انتقال پیام در حافظه 
شما راحت تر صورت بگیرد و اطرافیان خودتان را راحت تر بشناسید. یکی 
از بازی های مفید برای افراد مستعد به آلزایمر، بازی درخت خانوادگی یا 
شجره نامه است. اســتفاده از این بازی برای ایجاد شجره نامه راهی عالی 

برای تقویت حافظه است.

روش بازی:
 در این بازی شــما بــا اســتفاده از نمونه عکس یا یک نقاشــی ســعی می کنید  

شجره نامه خانوادگی خود را به کمک بقیه اطرافیان به یاد بیاورید. در گام اول 
و برای راس درخت به ســراغ یادآوری نام پدربزرگ و مادربزرگ های خودتان 
می روید و راس درخت را به آن اختصاص می دهید، سپس سعی می کنید نام 
پدر و مادر خود را در ردیف بعدی بنویسید و بعد به ســراغ یادآوری نام اعضای 

خانواده آن ها مانند خواهر یا برادرشان می روید. در کنار 
نام پدر و مادرتان اسم  اقوام خودتان مانند عمه 

یا عمــو را بنویســید و ردیف بعــدی نوبت 
نوشــتن نام خودتان اســت. می توانید 

در این جا بازی را تمام کنید یا به سراغ 
یــادآوری نــام فرزنــدان و همســرتان 

برویــد. هنــگام پرکــردن درخت  هــای 
خانوادگــی می توانیــد از عکــس بقیه 
هم اســتفاده کنید تــا یــادآوری برای 

شــما راحت تر باشــد. تکرار دوره ای این 
بازی می تواند تاثیر بسزایی در تقویت حافظه شما 

alz.org :منبع داشته باشد.   

درخت خانوادگی؛ روشی برای تقویت حافظه

همان طور که حدس می زدیم مسابقه هفته پیش یعنی خانم هانیه توسلی، 
آسان بود و خیلی ها پاسخ درست فرستادند. از بین پاسخ های درست، خانم ها 
الهام جاودانی 37ساله و فاطمه سعادتی  انتخاب شدند. برای مسابقه این 
هفته عکسی از معماری قدیمی یک بنای معروف در استان خراسان را انتخاب 
کرده ایم. اگر شناختید کجاست، نامش را به همراه نام و سن خودتان برای مان 

بفرستید.

مسابقه

دانستنی هایی از خطرات ورزش سالمندان

بازسازی رابطه پدر پسری کم رنگ شده
پیشنهاد تماشای یک فیلم برای این که حال مان در روابط خانوادگی بهتر شود

 زندگی سلام
  پنج شنبه 

  اول مهر   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۸۱

همان طور که بارها در  ایــن صفحه  گفته ایم، بی تحرکی عامل اصلی 
بسیاری از بیماری ها و مشکلات جسمی و ذهنی است و در سالمندان 
مشکل چندبرابر اســت. با این حال بد نیســت از خطرات ورزش در 

سالمندان هم بگوییم تا در این زمینه نکات ایمنی فراموش نشود.

کشش عضلات
افراد ســالمندی که به تازگی ورزش را شــروع کرده اند، اغلب از دردهای 
عضلانی شــکایت دارند. این دردها تا حدود زیادی طبیعی است و آسیب 

ورزشی به حساب نمی آید. برای پیشگیری از این دردها بهتر است تغذیه 
مناســب داشــته باشــید و حرکات را زیر نظر مربی انجام 

دهیــد. اســتحمام و دوش گرفتن بعــد از ورزش 
هم در کاهش دردهای عضلانی و ورزشی موثر 

است.
شکستگی استخوان

معمولا بافت استخوان در سالمندان کمتر می شود 

و در بسیاری از موارد پوکی اســتخوان در آن ها هم وجود دارد. گاهی یک 
لغزش ساده موجب می شود فرد ســالمند به زمین بیفتد و در پی آن دچار 
آسیب استخوانی شود. برای جلوگیری از آسیب های ورزشی سالمندان 

حتما از قبل با پزشک خود مشورت کنید.
 مشکلات قلب و عروق

ورزش منظــم موجب بهبود سیســتم قلــب و عروق می شــود و فشــارخون 
و گرفتگی عــروق را کاهش می دهد. اما مشــکل این جاســت کــه برخی از 
سالمندان بدون توجه به شــرایط جســمانی خود در یک برنامه ورزشی 
عمومی شرکت می کنند. برخی از حرکات ورزشی به قصد افزایش 
ضربان قلب طراحی شــده اند که افراد با توجه به سطح 
سلامت خود در این برنامه ها شرکت می کنند. 
معمولا سرعت و شــدت حرکات ورزشی در 
ســالمندان کمتــر از دیگر گروه های ســنی 
است، پس با توجه به ویژگی های فردی خود 
از ورزش لذت ببرید.                                                        منبع: مهرمندان

دیدنی ها 

پــدر و مادرهــا همــواره بــه 
»شــما  می گوینــد:  بچه هــا 
همیشــه برای مــان بچه اید« 
هــم  بی حســابی  حــرف 
و  آن هــا  بــودن  و  نیســت 
نقــش حمایتگرشــان چــه از لحــاظ فیزیکــی 
و چــه روحــی و  روانــی همیشــگی اســت. امــا ایــن روابــط گاهــی ســرد و 
کم رمق می شــوند و بــروز یک بحران اســت کــه می توانــد به بازســازی آن 
بــا همیــن موضــوع  کمــک کنــد. »قاضــی« )The Judge( فیلمــی 
 اســت که دربــاره روابط یــک پســر )وکیــل( و پدر مســن )قاضی( اوســت.
»هنک پالمر« وکیل زبده و ماهری است که برای مراسم خاک سپاری مادرش 

به شهر کودکی و نزد خانواده اش برمی گردد. به تدریج متوجه می شویم 
که هنک چندان دلبستگی به این شهر ندارد و رابطه سرد و حتی خشنی 
هم بین او و پدرش برقرار اســت. هنک پس از مراسم، در حال ترک شهر 
است که باخبر می شود پدرش با یک مشکل بزرگ مواجه و در پرونده ای 
جنایی به قتل متهم شده است. بنابراین هنک بازمی گردد و پس از بحث 
و جدل هایی تصمیم می گیرد در این پرونده به پدرش کمک کند. روابط 
دوباره این پدر و پســر بر ســر پرونده و بودن هنک کنار برادرهایش باعث 
می شــود دوباره او و خانواده اش به هــم نزدیک و رابطه هــای از بین رفته 

گذشته بازسازی شوند.
شــما می توانید این درام خانوادگی ســاخته شــده در ســال 2014 را از 
طریق شبکه نمایش خانگی با دوبله فارسی در کنار خانواده تماشا کنید.


