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سفر ماجراجویانه هزار کیلومتری

پرسش  هایی از همه رنگ!
سین جیم 

حکایت

موفقیت به وقت 60+ 

سلامت 

کارتون

الهه توانا |  روزنامه نگار 

همه گیــری کووید- 19بــه  دلیل تغییــر در فعالیت بدنــی و کاهش 
تحرک و به  دنبال آن کاهش سلامت سیســتم عضلانی و اسکلتی، 
 احتمال سقوط و زمین  خوردن سالمندان را افزایش داده  است. اگر 
شما هم این مشــکل را تجربه کرده اید، پیشنهادهایی که در ادامه 

می آید می تواند برای کاهش زمین خوردن به شما کمک کند.

افت فشار خون شود و تعادل شــما را به  هم بزند. می توانید برای 1 به آهستگی از جا بلند شــوید. بلند شدن ســریع، می تواند باعث 
مدتی، فشار خون تان را هنگام دراز کشیدن و بلند شدن چک کنید.

اگر از عصا یا واکر استفاده می کنید، مطمئن شــوید که سایز وسیله  مد نظر برای اندام شــما کاملا مناســب اســت. همچنیــن اگر مدت ۲
طولانی است که وسیله را تهیه کرده اید، لازم است سالم بودنش را چک کنید.

فعالیت بدنی را از ســر بگیرید. ورزش منظم ماهیچه ها را تقویت  و به حفــظ انعطاف  پذیــری مفاصــل، تاندون هــا و رباط ها کمک ۳
می کند. حتی فعالیت  های بدنی ســبکی مانند قــدم زدن و بالا رفتن از 

پله ها می تواند روند از دست دادن تراکم استخوان ها را کُند کند.

برای بررســی بینایی و شــنوایی به پزشــک مراجعــه کنید. حتی  تغییرات کوچــک در وضعیت بینایــی و شــنوایی می تواند باعث ۴
زمین خوردن شود. یادتان باشد عادت کردن به عینک یا لنز تازه، زمان 

می برد و در این مدت باید احتیاط بیشتری به  خرج بدهید.

مشــورت کنیــد. داروهایــی کــه باعــث گیجــی و خواب آلودگی ۵ با پزشــک  تان درباره عــوارض داروهایــی که مصــرف می کنید، 
می شوند، احتمال زمین خوردن را بالا می برند.
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پیرمرد انگلیســی ۸۰ ساله ای که 
با اســب خود ســالی هزار کیلومتر 
را می پیمایــد ایــن روزها به ســوژه 
رسانه ها تبدیل شده است. معمولا 
بســیاری از افــراد ســالخورده بــا 
رســیدن بــه ســنین بــالا تمایلی از 
خود برای ادامه انجام فعالیت  های 
گذشته نشان نمی دهند. اما »جین 
دوتچیــن« اهــل انگلســتان که در 
ماه دســامبر وارد ۸۰ سالگی شد، 
با بســیاری از افراد همســن و سال 

خود تفاوت  های بسیاری دارد. دوتچین ثابت کرده که اگر شما همچنان 
تمایل به ادامه ماجراجویی های خود داشته باشید سن تنها یک عدد است.
او از ســال ۱۹۷۲ ســالانه با اســب ۱۳ ســاله اش »دایمونــد« و »دینیک« 
ســگ معلولش، ســوارکاری ماجراجویانه خود را به صــورت مرتب انجام 

می دهد. این ماجراجویی به خودی 
خــود جذابیــت خاصــی دارد، اما 
وضعیــت جســمانی او کــه یــک 
سوارکار سالمند است بر جذابیت 
ایــن ماجراجویــی می افزاید. همه 
چیــز از ســال ۱۹۷۲ آغــاز شــد. 
جین دوتچین اســب خود را مجهز 
کرد و تقریبــا ۹۶۵ کیلومتر قلمرو 
اســکاتلند را پیمــود. بــا وجــود آن 
که هــم اکنــون جین مســن شــده 
اســت، اما چهار دهــه ماجراجویی 
او همچنان خالی از قاطعیت، شجاعت و ذوق ســفر نیست. او هر سال و با 
وجود مسن تر شدن به این ســنت دیرینه خود ادامه می دهد تا هم خودش 
تفریح کرده باشــد و هم به دیگران ایــن درس را بدهد کــه هیچ  وقت برای 
منبع: باشگاه خبرنگاران ماجراجویی دیر نیست. 

دسته ای دزد، در بیابانی جمع شــده بودند و راهزنی 
می کردنــد. بارها پادشــاه آن ســرزمین لشــکری 
فرســتاد تا آن ها را از بین ببرد، اما نتوانســت 
دزدهــا را شکســت بدهــد. روزی پادشــاه 
فکر تــازه ای کرد و حیله ای بــه کار برد. او 
دســتور داد مقــدار زیادی ســیب و کمی 
زهر آوردند، بعد یک نفــر را مامور کرد که 
ســوزنی را به زهر بزنــد و در ســیب  ها فرو 
کند. به این ترتیب تمام ســیب  هــا زهرآلود 
شــدند. روزی کاروانــی می خواســت از مســیر 
دزدان به شهری برود. پادشاه سیب  ها را به آن ها داد و 
گفت هیچ  کس نباید دست به این سیب  ها بزند. وقتی 

که به مقصد رسیدید، خدمتکاران من آن ها را تحویل 
خواهند گرفت. بعد هم چند نفر را در پی آن  ها فرستاد.

دستور پادشاه اجرا شد.
 وقتی که دزدها مسافران کاروان را اسیر کردند، هر چه 
دزدیده بودند بین خودشان تقسیم کردند. چشمشان 
به آن سیب  های ســرخ افتاد که در بیابان نعمتی بود. 
همه با حرص شروع به خوردن سیب  ها کردند و ساعتی 
بعد، یکی  یکی از هوش رفتند. خدمتکاران پادشاه سر 
رسیدند. مسافران کاروان را آزاد کردند، مال هرکس 
را به او دادند و دزدان بیهوش را هم دستگیر کردند. با 
این حیله، بدون آن که به کسی آسیبی برسد و نیازی به 

لشکرکشی باشد، دزدان شکست خوردند.

 آرام و شمرده

 صحبت کنید

 با کلماتی ساده منظور

 خود را برسانید

وقتی فراموش می کند 

سرزنش نکنید

حواس  پرتی های محیطی 

مانند تلویزیون را حذف کنید

آن ها را با سوال به چالش 

نکشید

مراقب حالت چهره خود 

باشید

شکست دشمن بدون خون ریزی

 6 نکته
  گفت  و گو

 با افراد 
 مبتلا

 به آلزایمر

داده تصویری

برداشت 
شما از این 
کارتون 
چیست؟

1     انقلاب مشــروطه در 
زمان کدام شاه رخ داد؟

الف- محمدعلی شاه    
 ب- احمد شاه

 ج- مظفرالدین شاه

۲     پــل ورســک در 
کجا واقع شده است؟

الف- سوادکوه  
ب-رامسر        

ج-چابکسر

۳       بزرگ ترین جزیره 
ایران کدام است؟

ج- تنب بزرگ ب- قشم    الف- کیش  

۴     کتاب مشهور »کمدی الهی« اثر کیست؟
ج- ژول ورن الف- آلبر کامو     ب- دانته  

۵      عبارت »آب در هاون کوبیدن« کنایه از چیست؟
ج-کار بیهوده کردن ب- زحمت زیاد کشیدن  الف- بی حوصلگی  

۶      اولین محصول کارخانه سونی چه بود؟
ج- پلوپز ب- اتو      الف- تلویزیون  

۷     »استر« نام دیگر کدام حیوان است؟
ج- الاغ ب- اسب نر   الف- قاطر  

۸     واحد پول کشور تایلند چیست؟
ج-وون ب- بات            الف- ین   

۹       زلزله بم در چه سالی رخ داد؟
ب-۱۳۸۰    ج-۱۳۸۱ الف- ۱۳۷۹   

1۰     کارخانه جگوار متعلق به کدام کشور است؟
ج-آلمان الف-آمریکا   ب- انگلستان  

کاربری با گذاشتن این عکس زیبای عاشقانه در صفحه اش نوشته است:
 »خودش به ســختی راه می رفــت، اما...« بــا آرزوی طول عمــر همراه با 

سلامت برای همه سالمندان عزیزمان.
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