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پشتکار مادرانه

کلاهبرداری با سوء استفاده از احساسات سالمندان 

پیامک 2000999  

 تلگرام 09354394576

مسابقه

 امتحانــات خــرداد تموم شــد و نتیجه‌هــا رو اعلام 
کردن. دو روز بعد یه مادری اومد مدرسه با من کار 
داشت. قبلا برنامه مدرسه رفتن منو پرسیده بود. 
گفتم: »بفرمایین؟« گفــت: »ببینین آقای ریاضی، 
ای پسر ما که نِمخِه دانشــمند بره، مِخه فقط دیپلم 

بیگیره، بلکه یه کاری پیدا کنه«.
گفتم: »ببخش مادر، یه کم دیر اومدی، نتیجه‌ها 

رو اعلام کردن و کاریش نمی شه کرد«

گفت: »نه آقا معلم، بری حالا که نمگُم، بری شهریور مگُم«
گفتم: »آخه مادر من، واســه شــهریور از حالا اومــدی؟ الان که 

خیلی زوده، همون شهریور بیا«
گفت: »ای آقااا، واز شــهریورُم که بیم مِگن دیره. بعدشم ای که 
مدنُم وازم نمره نمی‌یِره. از او گذشــته، تا شــهریور هی میام که 
یادتا نره!« و رفت. این مادر در طول تابســتان چند بار دیگه هم 

اومد.
جواد نواب‌پور، دبیر بازنشسته

خاطره

 فتح قله‌های مرتفع دنیا
 پس از ۶۰ سالگی

 ســال، ســن پیرترین فرد در اروپاســت که توانست
 بر کرونا غلبه کند. یک راهبه فرانسوی که مسن‌ترین 

فرد در اروپا شناخته می‌شود، به کرونا 
مبتلا شد و درســت چند روز پیش از 
تولد 118 سالگی‌اش توانست بر این 
بیماری غلبــه کند. او بــه خبرنگاران 
گفت متوجه نشده کرونا گرفته و فقط 

خیلی خسته بوده است!

نامبرگرافی

موفقیت به وقت 60+ 
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الهه توانا| روزنامه‌نگار

کلاهبردارهــا متناســب بــا قربانیــان مد نظرشــان، از شــیوه‌های 
مختلفی استفاده می‌کنند. سوء‌استفاده از احساسات مردم به ‌ویژه 
سالمندان یکی از روش‌هایی است که همیشه آن‌ها را به هدف‌شان 
می‌رساند. خیلی‌های‌مان از شنیدن یک ماجرای غم‌انگیز، آن‌قدر 
متأثر می‌شویم که درباره صحت ‌و ســقمش پرس‌وجو نمی‌کنیم. با 
چند مــدل  از این شــیوه‌های کلاهبــرداری که تعریــف کردن یک 

سناریوی احساسات‌برانگیز است، آشنا شوید:

  اینترنتــی  | بــه پیام‌هــای درخواســت کمکــی کــه از منبــع 
ناشــناس در گروه‌های مجازی ارســال می‌شــود، اعتماد نکنید. 
منظور از منبع نامشــخص، شــخصِ ارســال‌کننده پیام نیست که 

ممکن اســت یکی از دوســتان یا اعضای خانواده‌تان باشد؛ 
بلکــه شــخصِ درخواســت‌کننده کمک اســت. در متن 

این پیام‌هــا معمولا ماجرایــی ناراحت‌کننــده روایت 
می‌شود؛ مثلا خانواده‌ای که صاحبخانه وسایل‌شان 

را بیــرون ریخته و پــول پیش یــک خانــه جدید را 
ندارند. همچنین ضرب‌الاجلی چند روزه برای 

جمع‌آوری کمــک تعیین شــده و معمولا ادعا 
می‌شــود بخش زیادی از مبلــغ مدنظر تأمین 

شده ‌است.

  تلفنی  | دسترسی به شماره تلفن افراد، کار سختی نیست، پس فکر 
نکنید هرکس با شما تماس گرفت و خودش را نماینده یک موسسه خیریه 
معرفی کرد، راست می‌گوید. بعضی‌ها می‌گویند به کمک شما برای تأمین 
جهیزیه نوعروس‌ها نیــاز دارند؛ بعضی‌ها خرید مایحتاج زنان سرپرســت 
خانوار را بهانه می‌کنند و بعضی‌های دیگر می‌گویند نیکوکاری شما کمک 
به بچه‌های بدسرپرست است. موسسات خیریه معتبر به این روش کمک 
جمع نمی‌کنند؛ شما می‌توانید به صورت حضوری به این موسسات بروید. 
مجوز فعالیت و حوزه کاری‌شان را ببینید و تصمیم بگیرید که در بازه‌های 

زمانی دلخواه، مبلغی به حساب‌شان واریز کنید.

   حضوری  |  روش رایج دیگر حضور دم در خانه‌هاست. 
بــا همــان ســناریوهای قدیمــی و یک‌ دســته فیــش 
که ادعــا می‌کنــد کمک شــما به حســاب یک موسســه 
خیریه واریــز می‌شــود. مزیت ایــن روش در آن اســت که 
می‌شــود فیش‌هایی با مبالغ کــم را پیشــنهاد داد، به 
این ترتیب شــما احتمــالا روی‌تان نمی‌شــود این 
درخواســت کمــک را رد کنیــد. هرچند ممکن 
اســت خیریه‌های معتبر هم از ایــن روش برای 
جلب کمک‌های مردمی استفاده کنند، برای 
همین باید از افــراد آدرس و شــماره تلفن دفتر 
خیریه را گرفــت و قبل از کمک، از درســتی آن 

مطمئن شد. 

 رفتارهایی که به بهبود خواب
 سالمندان کمک می‌کند

سبک زندگی 

میان وعده‌‌های سالم و سرشار از ویتامین، متابولیسم فرد سالمند 
را حفظ و میــزان قند خــون را تنظیم و اشــتهای ســالمند را کنترل 
می‌کند. درعــوض عادت به خــوردن خوراکی‌های خیلی شــیرین، 
چرب یا پرنمک آسیب زیادی به سالمندان وارد می‌کند و دلیل اصلی 
بیماری‌هایی مثل فشارخون بالا، چاقی مفرط و 

دیابت در این  افراد است.

سیب شیرین دارچینی
یک عدد سیب با پوست یا بدون پوست را به 
تکه‌های کوچک‌تر برش بزنید. سیب‌های 
خردشــده را به همراه یک قاشق سرخالی 
شکر، یک‌ چهارم قاشق چای ‌خوری دارچین، 
یک‌ چهارم قاشــق چــای‌ خوری نشاســته ذرت، 
یک قاشــق ســوپ‌خوری آب و در صورت دلخواه کمی 
کشمش، در یک کیسه پلاستیکی محکم بریزید. در کیسه را ببندید و آن 
را تکان دهید تا مواد خوب با هم مخلوط شوند. سپس مواد داخل کیسه را 
داخل ظرفی بریزید و به ‌مدت ۲ دقیقه در مایکروویو یا در ظرفی دردار روی 
اجاق گاز بگذارید. این میان‌وعده را می‌توانید به ‌همراه کمی دارچین، جو 
دوسر، آرد ترتیلا  یا کمی بستنی میل کنید. سیب به بهبود تنفس، درمان 

آسم، پیشگیری و درمان آلزایمر، کاهش کلسترول و خطر حملات قلبی، 
کاهش احتمال ابتلا به ســرطان، افزایش انرژی بــدن، افزایش بینایی و 

بهبود دیابت کمک می‌کند.

سالاد تبوله
چند شاخه پیازچه، یک دسته جعفری 
تازه، کاهــو، نصف دســته نعناع تازه 
و ســه عــدد گوجه‌فرنگــی را خیلی 
ریز خرد و با هم مخلوط کنید. یک 
لیوان بلغور جو دوسر را با مقداری 
روغــن زیتــون و آب جــوش در یــک 
ظــرف دردار مخلــوط کنیــد و اجازه 
دهید15 تــا 30 دقیقــه بمانــد و بعد به 
مواد دیگــر بیفزایید. مخلوط به دســت آمده را 
با ســه قاشــق غذاخوری روغن زیتون، یک‌ چهارم لیوان آب لیمو‌ترش 
تازه، نمک و فلفل طعم‌دار نوش جان کنید. جو دو ســر موجب سلامت 
قلب و استخوان، درمان دیابت، رفع یبوست، تنظیم فشارخون، بهبود 
سیستم ایمنی بدن، کاهش وزن، بهبود کیفیت خواب و افزایش انرژی 

می‌شود.

کارلوس ســوریا ۸۱ ســاله امیدوار است که یک 
بار دیگر در فصل بهار راهی هیمالیا شود و این 
بار می‌خواهد خودش را بــه قله دهالاگیری در 
نپال برســاند. ســپس قصد دارد در فصل پاییز 

به کوه شیشــاپانگما در تبت برود. اگــر او بتواند 
هر دو ماموریت را بــا موفقیت انجــام دهد، آن‌گاه 

مسن‌ترین مردی خواهد بود که ۱۴ قله مرتفع دنیا را 
که همگی بیشتر از 8 هزار متر ارتفاع دارند فتح کرده است.

کارلوس یک مبل‌ساز بازنشسته اسپانیایی است. او در تمام زندگی مشغول 
کوهنوردی بوده اما در دو دهه اخیر رکوردهایی شکســته که به دلیل ســن و 
ســالش او را به فردی بی‌نظیر تبدیل کرده اســت. کارلوس پــس از تولد ۶۰ 
ســالگی توانســته ۱۱ قله از ۱۴ قله مرتفع دنیا را فتح کند. او در ۶۲ سالگی 
مســن‌ترین فردی بود که به قله اورســت صعود کرد. تا ۷۰ ســالگی توانست 
مرتفع‌ترین قله‌های هر هفت قاره را فتح کند. سوریا می‌گوید: »رکوردی که 
بیش از همه به آن افتخار می‌کنم این اســت که در این مدت هرگز ســرمازده 
نشدم و به کمک نیروهای امداد نیاز پیدا نکردم. من همواره روی پاهای خودم 

به قله‌ها صعود کردم و از آن‌ها پایین آمدم.«
وی امیــدوار بود رکــورد صعود بــه ۱۴ قله مرتفــع جهان را در ســال ۲۰۲۰ 
بشکند، اما شیوع کرونا اجازه نداد طبق نقشه‌هایش پیش برود. او می‌گوید: 
»می‌خواهم به همســن و ســال‌های خــودم در سراســر دنیا که بــه دلیل این 
ویروس جان‌شان را از دست دادند ادای احترام کنم. به افرادی که در سرای 
سالمندان روزگار گذراندند و خیلی ترسیده بودند. دسته گل‌های کوچکی 
همراه خودم می‌برم و به یاد این افراد در قله می‌گذارم. به یاد تمام مردمی که 

در این وضعیت وحشتناک جان خود را از دست دادند.«
دو سال پیش او مجبور شد جراحی زانو انجام دهد اما این کوهنورد کهنه‌کار 
می‌گوید: »من بخشــی از اســتحکام زانوها، مقداری از قدرتم و کمی از دقت 
ذهنی‌ام را از دست داده‌ام. ولی وقتی در هیمالیا بودم هرگز احساس نکردم 
پیرمرد هستم. افراد سالمند غالبا با هجوم این افکار روبه‌رو یند. خیلی از افراد 
هستند که می‌گویند همین حالا ۷۰ ســاله‌ام، خب که چی؟ اما این یک سن 
				                                                           منبع: بی بی سی   فوق‌العاده است.«

میان‌ وعده‌های سالم برای سالمندان

بــا یــک مســابقه دیگــه در 
خدمت‌تون هستیم. 

اینــم یک عکــس آســون از 
کودکــی یکــی از بازیگران 

خوب کشورمون. 
تشخیص بدین ایشون کیه 
و نامش رو بــا نام خودتون 
از طریق پیامک یا تلگرام 

برامون بفرستین. 
راهنمایی:ایــن هنرمند 
در جشنواره فجر امسال 

هم حضور داشت. 

 رعایت یک برنامه منظم 
خواب ‌و بیداری

 توالت رفتن 
قبل از خواب

خوردن یک میان‌وعده 
سبک

پرهیز از سیگار کشیدن 
در نزدیکی زمان خواب

نخوردن مواد کافئین‌دار )چای و 
قهوه( تا 6 ساعت پیش از خواب

 مطالعه و ورزش
 تا 4 ساعت پیش از خواب

آشپزی 


