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این عکس را خانم حلما غنی‌آبادی 
از مرحوم پدربزرگ‌شــان حاج ابراهیم غنی‌آبادی فرســتاده‌اند 

که در استخر بزرگ پارک کوهسنگی مشــهد در دهه ۴۰ گرفته شده است. 
با تشــکر از ایشــان، آرزوی شــادی روح تمام درگذشــتگان و ســامتی همه 

سالمندان عزیز، منتظر عکس‌های خاطره‌انگیز شما هستیم.

یاسمین مشرف |  مترجم

اگر به دنبال سرگرمی جدید و تقویت 
آمادگــی جســمانی خــود هســتید، 
دوچرخه سواری می تواند امن ترین و 
مفیدترین گزینه برای شــما باشــد. 
دوچرخه سواری یک راه عالی برای 
حفظ تناسب اندام و سلامت است، 
بدون این که فشــار زیــادی به بدن 
وارد کنــد. مــوارد زیــر برخــی از 
مزایای دوچرخه سواری  هستند. 
به یاد داشته باشید که در دوران 
کرونــا، دوچرخه‌ســواری باید با 
رعایت پروتکل‌ها انجام شود و 
همچنین اگــر در مفاصــل خود 
مخصوصا زانوها مشــکل داریــد، قبل از ایــن ورزش با 

پزشک خود مشورت کنید.

تقویت سیستم ایمنی
با افزایش سن، سیستم ایمنی به طور طبیعی ضعیف می شود و بدن سلول 
های T کمتری تولید می کند. این سلول ها نقش مهمی  در مبارزه با بیماری 
ها دارند. اما یک مطالعه در ســال 2018 نشــان داد دوچرخه سواری می 
تواند از بروز آثار پیری جلوگیری کند و سیستم ایمنی بدن را قوی نگه دارد. 
 T براساس این مطالعه دوچرخه ســواران مســن  به اندازه جوانان سلول

تولید می کنند.

ورزشی بدون ایجاد درد و فشار بر مفاصل
ورزش های شــدید مــی توانند ســالمندان را  دچــار برخــی ناراحتی ها و 
دردهای شــدید کنند، به‌خصوص اگر ســالمندان دچار مشــکل مفاصل 
)مانند آرتریت( باشند. خوشبختانه دوچرخه سواری فعالیتی است که فشار 

بسیار کمی به مفاصل وارد می کند.
 یک فعالیت اجتماعی

اگرچه دوچرخه ســواری به تنهایی راه بســیار خوبی بــرای دور شــدن از دنیا و 
احساس آرامش است، اما دوچرخه سواری گروهی می تواند راهی عالی برای 
آشنایی با افراد جدید باشد. اعضای مختلف گروه می توانند مسیرهای جدیدی 
را ترسیم کنند و روش های تازه ای برای ایجاد انگیزه در اعضای گروه ارائه دهند.

تقویت حافظه
دوچرخه برای ســالمندانی که نگــران از دســت دادن حافظه یــا بیماری 
های مزمن مانند آلزایمر و زوال عقل هســتند بسیار مناسب است. هنگام 
دوچرخه ســواری بدن با حداکثر ظرفیت کار می کند و اکســیژن رســانی 

کامل به مغز، بخشی از مغز را که مسئول حافظه است ،تحریک می کند.
تقویت سلامت عمومی و سلامت قلب

پرداختن به این ورزش، روزانه به مدت حدود 30دقیقه خطر مرگ و ابتلا 
به بیماری هایی مانند سرطان، بیماری های قلبی، دیابت و بیماری های 
کلیوی را هم کاهش می دهد. این ورزش مفید به سوزاندن چربی و ایجاد 

عضله مخصوصاً در پاها و باسن هم کمک می کند.
فواید دیگر

دوچرخه ســواران ســالمند توده عضلانی و قدرت خود و همچنین سطح 
پایدار چربی و کلســترول بدنشــان را حفظ می کنند. براساس مطالعات، 
مردان سالمندی که به دوچرخه سواری می پردازند دارای سطح بالاتری 

از هورمون مردانه تستوسترون هستند.

فواید دوچرخه سواری برای سالمندان

قاب خاطره

 زندگی‌سلام
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خواص اعجاب‌آور کنجد برای سالمندان
توجه: توصیه می‌شود کنجد را به‌صورت پودرشده در ترکیب با دیگر مواد غذایی مصرف کنید

داده تصویری

روی پا
از نوک انگشتان پا شــروع کنید و به 
آرامی به ســمت مچ پا حرکت کنید، 
سپس به حالت برعکس از سمت مچ 

پا به سمت انگشتان بروید.

پاشنه پا
با استفاده از انگشــت شســت، پاشــنه پای خودتان را با حرکات دایره‌ای 

مالش دهید.

قوس کف پا
برای این کار یک انگشــت شست‌تان 
را در جهت حرکت عقربه‌های ساعت 
و دیگری بر خلاف حرکت عقربه‌های 

ساعت به صورت دورانی حرکت دهید، این کار را ۳۰ ثانیه انجام دهید.

فشار دادن انگشتان پا
پــای خــود را ثابــت نگــه دارید، 
انگشــت پا را کمی بــه یک طرف 
لا بــه  ز بــا نیــد و ســپس ا خا بچر
پاییــن بکشــید. به ســمت بالای 
بــا  ا  ر ن  آ و  یــد  د گر بر نگشــت  ا

انگشــت شست و اشاره خودتان فشــار دهید، این کار را برای تمام 
انگشتان انجام دهید.

کشیدن انگشتان پا
پــای خــود راثابــت نگــه داریــد، 
انگشــت خود را به پایین انگشتان 
پا و ســپس ابتدای آن بکشید. این 
عمــل را برای هــر دو پا و هــر کدام 

۱۰ بار انجام دهید .

ماساژدرمانی،  این قسمت : ماساژ پا
ماساژ پا در درمان سردرد،  بی خوابی و استرس تاثیر زیادی دارد

محسن قمری| ماساژ درمانگر

پیش از این در صفحه 60+ از فواید بی‌شــمار ماســاژ برای ســالمندان 
گفته‌ایــم. به‌‌مــرور چند نــوع ماســاژ ســاده را که خــود ســالمندان یا 

اطرافیان‌شان می‌توانند انجام دهند آموزش می‌دهیم. امروز به تاثیر 
ماساژ پا و تاثیر آن بر درمان مشکلاتی مانند سردرد، بی‌خوابی و استرس 
می‌پردازیم. بعــد از امتحان ایــن مــوارد، تجربه‌های خــود را برایمان 

بنویسید. حتما از کرم برای سُرخوردن دست روی پا استفاده کنید.

اولین نکته‌ای که 
 با دیدن
  این تصویر

 به ذهن‌تان 
می‌رسد چیست؟

گالری

سین‌جیم 

Sugar )شکر( | واژه شکر در زبان فارسی از زبان سانسکریت ریشه گرفته 
که بعدا به عربی با عنوان »ســکر« و از عربی به اروپا و بعد به زبان انگلیسی 

راه یافته است.
Candy )قنــد( | تلفظ ایــن کلمه یا همــان شــکلات انگلیســی را اگر با 
احتســاب این که در زبان انگلیسی تلفظ حرف قاف ســخت است در نظر 
بگیرید، به نزدیکی تلفظ آن بــا اصل کلمه »قندی« در فارســی که معنای 

چیزهای شیرین را می‌دهد،  پی می برید.

Bazaar )بازار( | این کلمه هم از زبان پهلوی گرفته شده است. علاوه بر 
ایران در مناطقی همچون بخش‌هایی از خاورمیانه، آفریقا و اروپا از کلمه 
بازار اســتفاده می‌ کنند که اصل تلفظ آن »وازار« در زبان فارســی میانه و 

»واچار« در فارسی باستان بوده است.
Jungle )جنگل( | این کلمه جزو کلمه‌هایی اســت که ریشــه آن از زبان 
سانســکریت گرفته شده و نســل به نســل منتقل و از آن به زبان‌های دیگر 

صادر شده است.

واژه‌های فارسی که خارجی‌ها استفاده می‌کنند!

ورزش

کدام گزینه تصویر موتور وسپا را نشان می‌دهد؟ ۱
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کدام یک پرچم کشور ژاپن است؟ ۲
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کدام بازیگر فرانسوی نیست؟ ۳

کدام فوتبالیست برزیلی است؟ ۵

کدام میوه بومی جنوب ایران نیست؟ ۴

پیچ‌گوشتی چکش‌خور در کدام گزینه آمده‌است؟ ۶

کدام یک از حیوانات زیر، غاز است؟ ۷

ف
، ال

7 
ب-

 ،6
 -

ب
 ،5

 -
ب

 ،4
 -

پ
 ،3

 -
ف

، ال
2 

ف-
، ال

1 
م:

جی
ن 

سی
ی 

ها
خ 

س
پا

lifeline24.co.uk :منبع

دانستنی ها 

منبع : مهر


