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رکورددار شنای سالمندان

نقاش خودآموخته 84 ساله

 نفر از 3 نفر مرد و یــک نفر از 2 نفر زن در 75 ســالگی 
هیچ  گونه فعالیت بدنی ندارند. یعنی حدود 30 درصد 
مردان و 50 درصد زنان بالای 75 سال کاملا بی تحرک 
هســتند که برای حفظ سلامتی در ســالمندی باید از 

همین الان نرمش  های روزانه را آغاز کرد.
dosomething :منبع

موفقیت به وقت 60+ 

ریشه ضرب المثل 

دانستنی ها 

مهدیس مرادیان|  روزنامه نگار

منــور رمضانی معــروف بــه »ننه حســن« متولد 
۱3۱6 خورشیدی، نقاشی است که از کودکی 
تا  70سالگی به هنر قالی بافی و طراحی نقوش 
قالی مشغول بوده است. او در سال های اخیر 
بــه نقاشــی روی آورده و در زمــره نقاشــان 

خودآموخته ایرانی قرار گرفته است.

آغاز کار
ننه حســن و خانــواده اش که در کلبــه کوچکی 
در شهرســتان خدابنده اســتان زنجان روزگار 

می گذراندند، روزی برای این که به فرزندش که تحصیل  کرده 
رشته گرافیک است خودی نشان دهد، قلم به دست گرفت و این کار او باعث شد 

تا شهرتش از مرزهای ایران هم فراتر برود و او را به یک چهره جهانی تبدیل کند.

منبع الهام
روایت  ها، افسانه  ها، منظومه  ها و... تجربیات و آموخته  هایی هستند که نسل به 
نسل از پیشینیان به او رسیده و نمود آن ها در قالب آثار نقاشی  اش قابل مشاهده 
است. این ســالمند هنرمند درباره منبع الهام آثارش می گوید: »من از کودکی 
علاوه بر قالی بافی به کارهایی مثل کشاورزی، دامداری، سوزن  دوزی و بافتنی 
مشغول بودم. نقاشی کشیدن موجب می شود که ذهن آسوده ای داشته باشم و 
دچار غم و ناراحتی نشوم. پدرشوهرم بزرگ ایل بود، تا آن  جا که به خاطر داشتم 

از داستان  هایی که نقل می کرد در نقاشی هایم استفاده کردم.«

اثر نقاشی کشیدن
ننه حسن که تا حالا چندین نمایشگاه داخلی و خارجی داشته اعتقاد دارد: » خدا 
در این سن و سال به من ذهنی خلاق  داده است تا من نقاشی هایی بکشم. من که 
رفتنی هستم و این ها می ماند. من داستان  هایی را می کشم که در ذهن ها باقی 
بماند. گاهی با نقاشی کردن تخلیه روحی می شوم  یا اگر خدایی نکرده عزیزی را 
از دست بدهم، ترجیح می دهم در آن شرایط نقاشی بکشم. تنها راه فرار از فشار و 

غم در لحظه هایی برایم ترسیم نقاشی است.«

سلامت 

نامبرگرافی

الهه توانا |  روزنامه نگار 

یافته  های یک مطالعه جدیــد در حوزه اختلالات شــناختی ثابت کرده 
 است که پیاده روی سریع باعث ارتقای سلامت مغز در سالمندانِ مبتلا 
به اختلالات حافظه می شود. این مطالعه روی میان  سالان و سالمندانی 
انجام شــد که نشــانه  های اولیه از دســت دادن حافظه را  داشتند. این 
افراد وقتی پیاده روی ســریع را شــروع کردند، در آزمون  های شناختی 
نمره  هــای بالاتــری به  دســت آوردنــد. ورزش منظــم همچنیــن جریان 
خون رســانی به مغز را در آن هــا تقویت کــرد. محققــان می گویند نتایج 
مثبت پیاده روی ســریع بر عملکرد مغــز فقط به افراد دارای مشــکلات 
جــدی حافظه محدود نمی شــود، بلکه بــرای همه ما که با افزایش ســن 

درمعرض کاهش حافظه هستیم می تواند مفید باشد.

  نتایج مثبت فعالیت ورزشی، دایمی است
 نکته جالب  تر آن  که در مطالعات مشابه، محققان متوجه شدند اثر مثبت 
ورزش و پیاده روی سریع، دایمی و در زمان  های استراحت هم قابل ردیابی 
است. در مطالعه دیگری معلوم شد که فعالیت بدنی، جریان خون در مغز 
را افزایش می دهد حتی درصورتی  که ورزشــکار تحرک نداشــته باشــد. 
در این آزمایش مردان مســنی که از نظر جسمی فعال بودند، اشباع خون 
بهتری نسبت به مردان کم  تحرک نشان دادند. حتی در مواقعی که مشغول 
استراحت بودند، به  علاوه در آزمون  های حافظه و تفکر هم عملکرد بهتری 
داشتند. بر اساس این یافته  ها،  پزشکان به سالمندان توصیه می کنند برای 

سالم نگه  داشتن ذهن، تحرک را به عنوان بخشی از زندگی روزمره  شان 
قرار دهند. برای مثال اگر با خودروی شخصی به خرید می روید، ماشین 
را دورتر از فروشگاه پارک کنید تا مجبور باشید مسافتی را پیاده راه بروید. 
اگر مشکل جسمانی خاصی ندارید، گاهی به  جای آسانسور از پله استفاده 
کنید و مطمئن باشید که با انجام این کارهای ساده از قدرت ذهن تان برای 

تفکر و یادآوری محافظت می کنید. 
nytimes.com :منبع                       

پیاده روی سریع، مغز را سالم نگه می دارد

 زندگی سلام
 یک شنبه

 27 تیر  ۱۴۰۰    
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 علایم هشداردهنده 
احتمال ابتلا به پارکینسون

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  05۱37634000

نقطه A  را به نقطه B  بدون قطع کردن خطوط ، برسانید .

سرگرمی

در سال 2018 »جورج کرونز« استرالیایی در حالی که 99 ساله بود، 
رکورد جهانی شــنا به طــول 50 و 100 متــر آزاد را برای گروه ســنی 
خود شکســت. جورج برای این رکورد شــکنی زمــان 56.12 ثانیه را 
ثبت کرد. او در آن زمان گفته بود: »این تنها زمانی اســت که شما علیه 
گرانــش نمی جنگید. هنگامــی که در آب هســتید در یــک محیط ضد 
جاذبه قرار می گیرید و این بسیار زیباســت.« این پزشک بازنشسته که 
راز طول عمر خود را مدیون شــنا کردن می دانست، شــنا را از جوانی 
شروع کرد، در 60 سالگی از آن دست کشــید و دوباره از 80 سالگی 
با جدیت به آن روی آورد. کرونز تا آخر عمرش در باشــگاه شــنا تمرین 
می کــرد و در مــارس 2020 در 101 ســالگی بــه مــرگ طبیعی و در 

آرامش درگذشت.
swimswam :منبع

داده تصویری

مــردی باقلای فــراوان خرمــن کــرده بــود و در کنار 
آن خوابیده بود. فــرد دیگری کــه کارش زورگویی و 
دزدی بود، آمــد و بنا کرد به پرکــردن ظرف خودش. 
صاحب باقلا بلند شــد که دزد را بگیرد. با هم گلاویز 
شــدند و عاقبت دزد صاحب باقلا را بــر زمین کوبید، 

روی ســینه اش نشســت و گفت: »بی انصاف من 
می خواســتم یــک مقــدار کمــی از باقلاهــای 

تــو را ببــرم، حالا کــه این  طور شــد 
می کشــمت و همــه را می بــرم.« 
صاحب باقــلا که دیــد زورش به 

او نمی رســد گفت: »حالا کــه پای جان 
در کار است برو خر بیار باقلا بار کن«!

این مثل هنگامی گفته می شود که یک 
نفر از طرف آدم پــر زور و قوی تر از خود 
ظلمــی می بینــد و چــون زورش بــه او 
نمی رســد ناچار حکم او را می پذیرد. 
به مرور ایــن مثل را بــرای وقت  هایی 
کــه شــخص در مخمصه گیــر افتاده 
و راه چــاره ای نــدارد هــم بــه کار 

می برند.

 از دست دادن
 حس بویایی

افسردگی و اضطراب

بی قراری در خواب

مشکل در تکلم آبریزش دهان

سفت شدن عضلاتکند شدن حرکات

 لرزش دست و پا
 در حالت استراحت

خر بیار باقلا بار کن
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