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 دوشنبه 6 مرداد 1399 
 سال بیست وششم
  شماره 7404  

دودازکندهبلندمیشود
کرونا هم نتوانست ورزش صبحگاهی را از این پیرمردها بگیرد

همه دکترها 
به این نتیجه 

رسیده اند ورزش 
و تغذیه خوب 

می تواند بدن را 
مقابل بیماری 

ایمن کند. برای 
همین صبح زود 

اینجا می آیم و 
کنار بچه ها ورزش 

می کنم و با هم 
حرف می زنیم و 
می خندیم. بعد 
منتظر می شویم 
بازار تره بار را باز 

کنند تا دستور 
خانم را انجام 

دهیم

صــدای خنــده و نفس نفــس زدن شــان فضای 
پارک را پر کرده اســت. سال هاســت کــه هر روز 
صبح زود یکدیگر را اینجا ملاقات می کنند و چه 
بهانه ای برای دوســتی بهتــر از ورزش و نرمش. 
را  قــدر یکدیگــر  ایــن روزهــا بیشــتر  می گوینــد 
می دانند و برای ســالم ماندن از شر کرونا و صد 
تا بیماری دیگــر ورزش می کنند و به هم روحیه 
نیمکت هــای  روی  ورزش  از  بعــد  می دهنــد. 
پــارک می نشــینند و منتظر باز شــدن بــازار روز 
میــوه و تره بار می مانند تا ســرحال و دســت پر 

به خانه برگردند.
اگــر صبــح زود بــه پارک هــای شــهر ســر بزنید، 
کــه  می بینیــد  را  کــرده ای  موســفید  مــردان 
مصمم تر از گذشــته ورزش می کننــد. تعدادی 

به شــکل گروهی و برخی هم تنهایی و با همان 
وسایل ورزشی پارک.

»اگر می خواهیم اســیر مطب دکتر و آزمایشگاه 
نباشــیم و دنبال دارو ندویــم باید ورزش کنیم. 
کرونــا بــه پیــر و جــوان رحــم نمی کنــد امــا اگــر 
جســم و روح را بــا ورزش قــوی کنیــم بــه ایــن 
محمــد  را  ایــن  نمی شــویم.«  تســلیم  راحتــی 
مظاهری می گوید؛ 75 ســاله، بازنشســته بانک 
ملــی و عاشــق ورزش. او سال هاســت که مربی 
ورزشــکاران ســالمند اســت، می گویــد:» کرونــا 
باعث شــد قــدر زندگی را بیشــتر بدانیم و دلیل 
اینکــه این روزهــا ســالمندان بیشــتر از جوان ها 
ورزش می کننــد شــاید این باشــد که مــا زندگی 
بیشــتر  را  قــدرش  و  داریــم  دوســت  بیشــتر  را 
می دانیــم. 20 ســال اســت کــه ورزش می کنــم 
و هــر روز صبــح زود بــه شــوق دیدن همســن و 

سال های خودم به این پارک می آیم.«
مظاهــری می گویــد: نــه در ســرما و نــه در گرما 
ورزش ما ترک نمی شــود. ساعت 6 صبح همه 
اینجا جمع می شــویم و یک ساعت پیاده روی و 
بعد از آن هم نیم ســاعت نرمش. البته اسفند 
ماه با شیوع کرونا تصمیم گرفتیم مدتی ورزش 
صبحگاهی را تعطیل کنیم اما بعد از تعطیلات 
دوباره شروع کردیم چون ورزش بخش مهمی 
از زندگی ما شده است. سالمندان شاید نتوانند 
در کنار جوان ها در سالن  های سرپوشیده ورزش 
کننــد ولی این روزها که ســالن های ورزشــی هم 
تعطیل می شوند خیلی خوب است که جوان ها 

را هم کنار خودمان ببینیم.«
بهــادر ماســک را روی صورتش جابه جا می کند 
و نفس عمیقی می کشــد. می گویــد دلش برای 
سالمندانی که عصرها روی نیمکت می نشینند 

و منتظــر بــه ســر رســیدن روزشــان می ماننــد 
می ســوزد. 76ســال دارد امــا چهــره اش خیلی 
جوانتر نشــان می دهــد. موبایلش آهنگ آذری 
پخــش می کنــد و خودش هم گاهــی همخوانی 
می کنــد: »اگــر ورزش نمی کــردم الان بایــد بــا 
عصا روی همین نیمکت می نشستم و از ترس 
کرونــا بــه هیــچ کســی نزدیــک نمی شــدم. من 
ســال هاســت دیابــت دارم و انســولین می زنم 
امــا بــا ورزش خودم را ســلامت نگه داشــته ام. 
ایــن روزهــا در اخبار و رســانه ها اعــلام می کنند 
بیمــاران دیابتــی بیشــتر مراقب باشــند تا کرونا 
نگیرنــد و خانواده هم خیلی اصــرار می کنند از 
خانه بیرون نیایــم. اما اگر ورزش نکنم، دیابت 

را چه کنم.
همــه دکترها بــه این نتیجه رســیده اند ورزش و 
تغذیــه خوب می تواند بدن را مقابل بیماری ها 

درســت کــرده ام. توی این ســن هنوز کنار پســرم 
کار می کنــم و هــدف از آفرینش هم البته همین 
اســت؛ کار و عبادت. جوانتــر که بودم کوهنوردی 
می کردم اما وقتی ســن و ســالم بالا رفت ســراغ 
ورزش همگانــی و نرمــش آمــدم. 82 ســال از 
خــدا عمــر گرفتــه ام و بــا ورزش روح و جســمم 
را ســالم نگــه داشــته ام. البتــه چند ســاعتی هم 
بیــرون از خانــه هســتیم و با بچه ها از گذشــته ها 
اســتخوان ســبک می کنیــم.  و  حــرف می زنیــم 

گذشته هایی که هیچ وقت فراموش نمی کنیم.
از  خیلــی  شــبیه  کرونــا  ویــروس  پســرم،  ببیــن 
همیــن  تــوی  روزگاری  اســت.  دیگــر  امــراض 
مملکــت ویــروس وبــا و طاعــون هــزاران نفر را 
در روز از بیــن می بــرد. کرونا هم همان اســت و 
بالاخــره روزی دارو و درمانش پیدا می شــود اما 
بــرای مبــارزه با ایــن ویــروس بایــد روحیه قوی 
داشــته باشــیم و با ورزش می توانیم این روحیه 
را به دست بیاوریم. در یکی از کتاب های هرمان 
هســه نویسنده آلمانی، نوشــته  وبا آن قدر جان 
مــردم را گرفتــه بــود کــه جنازه هــای زیــادی در 
کوچه و خیابان رها بود و مردم پول می دادند تا 
کوچه هــا را از جنازه تمیز کننــد. هدف از خلقت 
خــدا فقــط خوشــگذرانی که نیســت، بیمــاری و 

بدبختی هم جزئی از زندگی است.«
اصغــر با وســواس ماســک روی صورتــش را تا 
زیــر چشــمانش بالا کشــیده اســت. می گوید در 
کنــار ورزش باید مراقب بهداشــت هم باشــیم 
چــون کرونــا رحــم و مروت نــدارد. او بــه تازگی 
پا به 70 ســالگی گذاشــته و 20 ســالی اســت که 
ورزش می کنــد: »از وقتــی بازنشســته شــدم تــا 
حــالا هــر روز کنــار ایــن بچه هــا ورزش می کنم. 
البتــه اهــل فضــای مجــازی هــم هســتم و یک 
کانــال راه انداختــه ام و همــه را عضــو کــرده ام. 
بــه هرحــال کســی کــه ورزش نمی کند بــه نظر 
مــن آدم ناتوانــی اســت. اینکه توی این ســن و 
ســال هنوز بدنم سالم و سرحال است به خاطر 
همین ورزش است. اصل ورزش هم پیاده روی 
و نرمــش کــردن اســت. خیلــی از جوان هــا کــه 
دنبــال درشــت کــردن هیــکل و حجیــم شــدن 
عضلات شان هستند حالا که باشگاه ها تعطیل 
شــده کمتــر ورزش می کننــد. به هرحــال ما که 
نمی خواهیــم هیکل مان درشــت شــود. همان 
طــور که گفتم پایــه ورزش پیــاده روی و نرمش 
اســت کــه مــا هــم همیــن کار را می کنیــم و بــه 
جوان ها هــم توصیه می کنم که به بهانه بســته 

بودن باشگاه به کلی از ورزش غافل نشوند.«

یوسف حیدری
گزارش نویس
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   ا فقي: 
1- مرکز »کهگیلویه و بویراحمد«- کنایه از 

»سست رأی«
2- عمران- صدای بلند- درفش

3- دختر- باغ دیدنی »شــیراز«- جوجه تیغی- زدنی در 
بازی!

4- نقیض »کوتاه«- اما- مجاز از آهسته
5- تلفظ »و«- سقز امروزی- جونده جنگلی

6- گفت وگو- جانشین- شهر هنری »فرانسه«
7- ماده اصلی فشــنگ ســازی- پلکان درشکه- بستن، 

دوختن
8- شیرینی خامه دار- گیاهی طبی- حرف دهان کجی

9- از درختان جنگلی- بخشنده- گذاشتن
10- همیشه- کشوری عربی- سوی دیگر

11- یکی از اسباب نانوایی- پایان- پیدا کن!
12- هستی- چراغ دریایی- خجالتی

13- عید ویتنامی ها- دســتگاهی در موسیقی خودمان- 
گلخن- سوسن کبود

14- بنــای حکومتی قدما بــود- حرف بیســت وپنجم- 
فیلمی به کارگردانی »فرناز امینی«)1398(

15- علم الأنساب- مرحله ها

 عمود ي: 
1- مراسم بزرگداشت- دماپا

2- دچار شدن به بیماری- اخوی- سبزی نقلی
3- امر از ســاییدن- شــیرینی ســنتی »تبریز«- افسون- 

ویتامین انعقادی
4- دوستی- رود مرزی- ستاره شناس

5- همسایه- کلبه چوبی- دستگاه تهویه
6- نشان و رونق- خجستگی- عضو ورودی غذا

7- مــاه برفــی- گــودال- موســیقی جنوب ایــران- ضد 
»جفا«

8- بازیگر خانم فیلم »چهل وهفت« »)روی پرده سینما(
9- بهشــت کوهنوردان ایران- دوره چرخشــی اجسام- 

حرف یونانی- حرف فقدان
10- گردآوری شده- داخل- واحد سنجش فرکانس

11- کمک کننده- به طور ناگهانی- پف کردگی
12- افراد مورد اعتماد- دفعه- سبزی خوراکی

13- چشم دوختن به چیزی- بخش ییلاقی »نوشهر«- 
همیشه- حرف مفعولی

14- می گیرند تا پرواز کنند- قسمتی از جامه- جمع روح
15- یکی از لوازم خانه- از دشمنان پیامبر)ص(

   ا فقي: 
1- جزیره مافیایی- اثــر »خوان رامون 

خیمه نز« اسپانیایی
2- رئیس جمهوری »بوتسوانا«- مقابل »غرب«- لباس

3- شمای انگلیســی- نیروگاه حرارتی خاورمیانه- مزد- 
تنیس بین المللی زنان

4- عقب و پس- حرف هجدهم- پادشاه بلند همت
5- درویشی- ام الشرائین- مشق محصل
6- محدب- نام فرشته ای- پول خودمان

7- همنشین- برج- خضاب
8- رخسار- روستایی در شهرســتان »کردکوی«- خردل 

صحرایی
9- پرنده ای کبود رنگ- طایفه هند و اروپایی- بین المللی

10- شیرینی پیچی- خطرناک و بحرانی- کلمه شرط
11- سرزنش- آگهی فوت- پرنده ای نوک دراز

12- پیک کاغذی- پژواک صدا- اول
13- آوای سگ- نام پسرانه- ایستگاه راه آهن- مایه

14- روز- پیشوند میلیونی- هماهنگی فرنگی
15- کارگردان فصل دوم ســریال بســیار زیبــای »کارآگاه 

حقیقی«- جنس شیشه

 عمود ي: 
1- خودروهای کراس اوور- غذای مشهور »تبریزی«

2- مدد- دائم- نیروها
3- طــول عمــر- عکســبرداری رایانــه ای- بــزرگ- فلــز 

سرچشمه

4- غذایی سنتی در اســتان »همدان«- بدهی به صورت 
اقساطی- همان »تاتار« است

5- تغار چوبین- جانور مخوف- کل
6- فعل گذشته- ترن زیر گذر- همتا، همانند

7- پسوند نظیر- نغمه- ژست، شکل- گردن
8- لقب »کوروش یغمایی«

9- امر به گشودن- ورم پوست سوخته- سنگ مشخص 
کننده عیار طلا- نفس خسته

10- دهی در اســتان »البــرز«- این پرنــده به دلیل خوش 
گوشتی شکار می شود- ورزش هندوها

11- سکنی گزیدن- تهمت- پسر »زئوس«
12- سپاس دارنده- تالار بزرگ- ملاطفت

13- سرراست- نمکین- باطل کننده- شکوفه انگور
14- دریغ- ینگه دنیایی- ضد »سختی«

15- بازیگر مرد فیلم »سد معبر«- این هم دختر زئوس!

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفید قرار دهید كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 یكبار دیده شود
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جــــدول  سـودوکو

خیلی سخت سخت

متوسط آسان

2 7 6 4 3 8 5 1 9
8 3 9 5 1 7 2 4 6
5 1 4 2 6 9 7 8 3
1 2 5 3 8 6 9 7 4
7 4 8 9 2 1 3 6 5
9 6 3 7 4 5 1 2 8
4 9 1 6 5 2 8 3 7
3 8 7 1 9 4 6 5 2
6 5 2 8 7 3 4 9 1

1 9 2 4 7 8 6 3 5
5 7 6 3 2 9 4 1 8
4 8 3 5 6 1 2 7 9
3 6 5 9 1 2 8 4 7
8 2 4 6 5 7 3 9 1
7 1 9 8 4 3 5 2 6
2 5 8 1 9 4 7 6 3
6 4 1 7 3 5 9 8 2
9 3 7 2 8 6 1 5 4

آسان
3 8 1 6 2 9 5 4 7
7 2 6 5 4 3 8 9 1
4 9 5 1 8 7 2 6 3
1 5 3 8 7 6 4 2 9
6 7 2 9 5 4 1 3 8
9 4 8 3 1 2 6 7 5
8 6 9 2 3 5 7 1 4
5 3 4 7 6 1 9 8 2
2 1 7 4 9 8 3 5 6

متوسط
2 6 7 5 4 3 1 8 9
8 1 5 2 9 6 4 7 3
9 4 3 7 1 8 2 5 6
6 8 1 3 2 4 7 9 5
7 9 4 1 6 5 8 3 2
3 5 2 9 8 7 6 4 1
1 7 9 8 5 2 3 6 4
4 2 8 6 3 9 5 1 7
5 3 6 4 7 1 9 2 8

خیلی سختسخت

34
38

ره  
ما

 ش
کو

دو
سو

ل 
دو

 ج
حل

3438

123456789101112131415

یشاوهگنتراکمتس1

وکسیدردنتوهای2

همرسسماخیبنجا3

اواضایرحکایس4

نفاحلکمجرمکی5

گرفادناتینا6

واشکایاکزیمهم7

تجهبتوریبراوه8

ههایسکمایسسرد9

باریمنلابتی10

سکنوتپنیدشمت11

یدبییهلوهویر12

تخسرسزاوننیوا13

ادابهنیگنوریب14

راکادفیوالسگوی15
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کچوکرورفهلاخمچ1

تایلکشومچیلوپ2

اروهپولکانسیا3

بقلکیهداکهاو4

انملچرجزنمنل5

لمغیتسالویه6

صرحکنخانناتسد7

بتاکدنویپنامر8

ربلادرادیدکنب9

اپوراپسیلدا10

اهاتیناتزوکر11

ملباپوگولتسه12

ییاورناشناملا13

روینساماملامل14

یماگاکرداشونای15

ایمن کند. بــرای همین صبح زود اینجا می آیم 
و کنــار بچه هــا ورزش می کنــم و بــا هــم حــرف 
می زنیــم و می خندیــم. بعــد منتظر می شــویم 
بــازار تــره بار را باز کنند تا دســتور خانم را انجام 

دهیم.«
بهــادر می خنــدد و شــعری را بــا صــدای بلنــد 
می خواند: »این شــعر را هــر روز زمزمه می کنم 
بــرای اینکــه بفهمم حافظــه ام هنوز خــوب کار 
می کنــد و آلزایمــر نگرفتــه ام. عضــو کتابخانــه 
پارک هســتم و هــر روز کتاب می خوانــم البته با 
کرونــا کتابخانه هم تعطیل شــد و الان مجبورم 
با گوشــی موبایل کتــاب بخوانم که آن هم برای 
چشــم ضــرر دارد. آره پســرم، این کرونــا هر روز 
200 نفر را با خودش می برد. شــاید یک روز هم 
نوبت ما شد ولی دلم نمی خواهد تا آن موقع از 
دست و پا بیفتم. دوست دارم زندگی کنم چون 
زندگــی را دوســت دارم. خدا عاقبــت همه ما را 

ختم به خیر کند.«
محمود دســت هایش را محکــم دور میله حلقه 
می کند و با فشار خودش را از زمین جدا می کند. 
خیلی ها او را می شناســند. بازنشسته دادگستری 
اســت و بعد از ورزش اگر کســی مشــکل یا سؤال 
می گیــرد.  مشــاوره  او  از  باشــد  داشــته  قضایــی 
60ســاله اســت و معتقــد اســت اگر اهــل ورزش 
نبــود حتمــاً کرونا تــا حــالا او را از پــا انداخته بود: 
»ورزش برای همسن و سال های من از نان شب 
هــم واجب تــر اســت. اگــر ورزش کنیــم بیماری 
کمتــر ســراغ مان می آید. البته اینجا هم ماســک 

می زنیم و هم با فاصله ورزش می کنیم.
خوشــبختانه تــا امــروز هم کســی از ما بــه کرونا 
مبتــلا نشــده اســت. بعــد از نرمــش بــا همیــن 
دســتگاه های پــارک بدنســازی کار می کنــم کــه 
قــدرت بدنــی ام را حفظ کنــم. به هر حــال باید 
قوی باشــیم چون در این ســن و ســال اگر زمین 
بخوریم و دســت و پای مان بشــکند خوب شدن 
آن خیلــی زمــان می بــرد. هیــچ چیــزی بــرای 
مــا بدترازافتــادن در بســتر بیمــاری و ناتوانــی 

نیست.«
عــادل متولــد 1317 اســت و ســرحال تر از بقیــه 
بچه هاســت  بزرگتــر  می گویــد  می کنــد.  ورزش 
و مثــل بقیــه طــوری کلمــه »بچه ها« را بــه زبان 
مــی آورد که انگار همــه نوجوان هســتند. از نگاه 
او ورزش مثــل نمــاز از واجبــات اســت و نبایــد 
آن را تــرک کــرد. دســتانش را نشــانم می دهــد 
و می گویــد: »بــا همیــن دســت هــا منبــت کاری 
می کنم و تابلوهای چوبی نقش برجســته زیادی 
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