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ساعت بعد از ورزش، فرد تمرکز بیشتری دارد. فعالیت 
بدنــی صرف نظر از زمــان آن، تمرکز را بهبــود می دهد. 
تحقیقات نشان داده ورزش صبحگاهی برای سالمندان 
باعث می شــود که بدن و مغز آن ها در تمــام طول روز در 

وضعیت خوبی قرار گیرد.
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     مراقب آفتاب باشید
در روزهای آفتابی هیچ چیز مهم تر از کلاه لبه دار و عینک آفتابی استاندارد 
نیســت. عینک های پولاریــزه )دارای نوعی فیلتر خاص( با عدســی  های 
بزرگ که ناحیه اطراف چشــم را به خوبی پوشــش بدهــد، بهترین مراقب 
چشــمان شــما دربرابر نور خیره کننده خورشــید اســت. همچنین برای 
جلوگیری از ســوزش و لک شدن اطراف چشــم ها بهتر است از ضدآفتاب 
مخصوص دورچشــم اســتفاده کنید. یادتان باشــد اشــعه ماورای بنفش 
می تواند داخل ابرها نفوذ کند پس در روزهای غیرآفتابی هم عینک و کرم 

را فراموش نکنید.

     نمک را کم و آهن را زیاد کنید
مصرف زیاد نمک غیــر از مضراتی که می دانید، کیســه های زیرچشــم را 

متورم می کند و باعث می شــود چشــم های شما همیشــه پف کرده به نظر 
برســد. یکی دیگر از دلایل پف و تیرگی زیرچشــم ،مصرف کم آهن است؛ 
پس علاوه بر دوری از نمک، لوبیاقرمز، اســفناج و شــکلات تلخ را به رژیم 

غذایی تان اضافه کنید.

      از چای سبز کمک بگیرید
اگر از طرفداران نوشیدن چای سبز هستید، خبر خوب این که این نوع چای 
می تواند به محو کردن پف و تیرگی زیرچشم کمک کند. چای کیسه ای سبز 
را مدتی در یخچال بگذارید و بعد از خنک شــدن زیر چشم ها قرار بدهید. 
ترکیب کمپرس سرد و »تانن« )نوعی ماده شیمیایی( موجود در چای سبز 

به انقباض رگ های خونی و کاهش ورم کیسه های چشم منجر می شود.
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یکــی از ســاکنان اقامتــگاه ســالمندان در کانــادا، از دیــدار 
»جیمی« ذوق زده شده است. مسئولان این اقامتگاه برای سرگرم 
 کردن ســالمندانی کــه در قرنطینه هســتند، دســت به ایــن ابتکار 
زده  اند و از چند لاما  که یکی از آن ها » جیمی « است در محوطه آن 

نگهداری می کنند تا ســالمندان از تنهایی دربیایند.

نامبرگرافی

 ۱۰ 

داده تصویری

روان شناسی 

مهدیس مرادیان|   خبرنگار

صــادق صندوقی یکــی از ماندگارتریــن نام ها در 
حوزه تصویرگری کتاب هاســت، تصویرگری 
دیــوان حافــظ، کتاب هــای ژول ورن و از 
همه به یادماندنی تر، کارت های تشــویق 
دانش آموزان دهه شــصتی در دوره ای که 
طراحــی کامپیوتری وجود نداشــت، نگاه 
مشتاق علاقه مندان را به خود خیره می کرد 
و در نوجوانــان و جوانان آن دوره شــوری برای 

خواندن می آفرید.

تا آخرین لحظه فعال بود
زنده یاد صندوقی در سال ۱۳۲۵ 
در همدان به دنیا آمــد. برای ادامه 
تحصیــل خــود را بــه هنرســتان 
هنرهــای تجســمی رســاند. کار 
نقاشی را ادامه داد و حدود نیم قرن 
تلاش مســتمر در زمینه نقاشــی و 
تصویرگــری را در کارنامه حرفه ای 
خود ثبت کرد. یکی از شاگردانش 
در توصیــف احــوال او در دوران 
ســالمندی اش می گوید: »با آن که 

کمر خمیده اش درد می کرد، همچنان قلم در دســت داشــت و خوابیده 
نقاشی می کرد. مهربان بود و آن چه می دانست با دست و دلبازی بسیار 
شرح می داد و ســخاوتمندانه رازهای طراحی را برایمان افشا می کرد.« 
او در زندگــی خانوادگی اش نیز موفق بود و خاطرات شــیرینی از خود به 
 جا گذاشته است. سه فرزند با نام های شهرزاد، شیرین و شادی دارد که 

هرکدام در ادامه راه  پدر، دستی در هنر و ادبیات دارند.

همه چیزش خانواده بود
شــهرزاد صندوقی، دختر بزرگ صادق صندوقی، پدر را این طور برای ما 
معرفی می کند: »او به ضعف هایش فکر نمی کرد و همیشه به داشته هایش 
می اندیشید. دست یاری اش همیشه به سمت نیازمندان دراز بود و به همه 
یاری می رساند. او شوخ و خوش برخورد بود و کودکان را در آغوشش پناه 
می داد. رابطه اش با نوه ها گرم و صمیمانه بود. پدرم همیشــه با کودکان 
همبازی می شد و دنیا را آسان می گرفت. برای انسان ها حرمت قائل بود 

وخانواده برایش همه چیز بود.« 

لحظه ها را به غنیمت می شمرد
دختر اســتاد صندوقی دوران ســالمندی او را این گونه توصیف می کند: 
»پدرم در دوران ســالمندی بیشتر وقتش را صرف تماشــای فیلم، گوش 
دادن به موسیقی و مطالعه می کرد. او صبح ها باغچه کوچک خانه را آب 
می داد، درختان سرسبز حیاط را سیراب می کرد و می گفت: »عطر و رایحه 
گل ها به انسان برای شروع روز روحیه می دهد«. سپس نرمشی می کرد 
و اشــعار زیبا را زیرلب می خواند. پــدر هنرمندم از ۱8 ســالگی تا آخرین 
روز های حیاتش، در پایان هرروز به نگارش خاطراتش می پرداخت، چرا که 
عاشق مرور خاطرات برای خودش و همین طور به جا گذاشتن آن ها برای 
آیندگان بود.« خانم صندوقی درباره  پشتکار پدرش چنین می گوید: »پدرم 
همیشه زیبایی هارا می دید و به تصویر می کشید. او تک تک لحظه ها را به 
غنیمت می شمرد و این کلام امیرالمومنین)ع( را تکرار می کرد که »هرکه 
دو روزش یکســان باشــد مغبون اســت و هرکه فردایش بدتــر از دیروزش 
باشد محروم است و... و هرکه در کاستی باشد، مرگ برایش بهتر است« 
پدرم مرگ را به روشنایی صبح می دید و ســرانجام در سن 7۳ سالگی به 
دنیای زیبا و رنگی پشت ابرها رفت و برای همیشه با دنیای رنگ و نقاشی 

خداحافظی کرد.«

 خالق خاطرات 
چند نسل

 مروری بر سبک زندگی و روحیات صادق صندوقی
 هنرمندی که با طراحی هایش مشهور بود از زبان دختر و شاگردش

یاسمین مشرف|   مترجم

بســیاری از افراد بــا بالارفتن ســن ،احســاس اعتماد به نفــس کمتری 
می کنند. سفیدشدن مو، مشکلات جسمی و کاهش توانایی فیزیکی از 
مواردی هستند که افراد سالمند آن ها را برای خود نوعی نقص می دانند، 
نقص هایی که باعث می شــود آن ها احســاس متفاوتی راجــع به دوران 
جوانی خــود داشــته باشــند. نــکات زیر بــه افزایــش اعتماد بــه نفس 

سالمندان کمک می کنند:

به ظاهرتان رسیدگی کنید
ممکن اســت بعضی ویژگی های ظاهری  باعث شــود احســاس ناخوشایندی 
داشته باشید و این می تواند یکی از دلایل عزت نفس پایین باشد. برطرف کردن 
این ویژگی ها به افزایش اعتماد به نفس شما کمک می کند. به عنوان مثال اگر 
دندان هایتان تغییر رنگ داده یا شکل ظاهری خوبی ندارد می توانید از روکش 
دندان اســتفاده کنید. هزینه روکش دندان ارزش داشــتن لبخندی زیبا را که 

احســاس خوبی به شــما 
می دهد خواهد داشت. 
بــه موهایتان رســیدگی 
کنید تا ژولیــده و نامرتب 
به نظر نرسد. لباس های 
مرتب و مناسب بپوشید. 
هرچند وضعیت ظاهری 
نمی تواند همه چیز باشد 
امــا اگــر ظاهــر بهتــری 
حتمــا  باشــید  داشــته 
نیــز  بهتــری  احســاس 

خواهید داشت.

فعال باشید
ورزش یک روش خارق العاده بــرای افزایش اعتماد به نفس اســت. ورزش در 
درجه اول باعث می شود از نظر جسمی احساس بهتری داشته باشید. کاهش 
دردها و مشکلات جسمی به شما احســاس جوانی و اعتماد به نفس بیشتری 
می دهد. فعالیت فیزیکی به بهبود ظاهر شــما هم  کمک خواهد کرد؛ پوست 
شــما صاف می شــود و لباس هایتان بیشــتر به شــما می آید. ورزش همچنین 
باعث انتقال هورمون اندورفین در بدن می شــود که یک تقویت کننده روحیه 

عالی است.

تمرینات خودآگاهی انجام دهید
معمولا یک صدای درونی به شــما می گوید که نمی توانید به خوبی از عهده 
انجام کارها برآیید. خوشبختانه روش هایی وجود دارد که می تواند صدایی 
مثبت  را جایگزین این صدا کند. بــه این روش ها که راهی برای ایجاد عادت 
مثبت اندیشی هســتند تمرینات خودآگاهی گفته می شود و موثرترین آن ها 
مدیتیشن اســت. مدیتیشــن یک روش عالی برای تنظیم صداهای منفی و 
تقویت تمرکز است. روزانه به مدت ۲0 یا ۳0 دقیقه قدم بزنید یا مکانی آرام 

برای مدیتیشن پیدا کنید.

الهه توانا|   روزنامه نگار
 شنیده اید که می گویند چشم ها دریچه ای به روح انسان اند؟ 
باید این جمله  را این طوری تصحیح کنیم: »چشم ها دریچه ای 
بــه روح و ســن انســان اند«. وقتــی از غریبــه ای می خواهید 
سن تان را حدس بزند، چشم ها یکی از مهم ترین فاکتورهای 
ظاهری در قضــاوت اوســت. در ادامه مطلب یــاد می گیریم 

چطور چشم هایی جوان داشته باشیم.

چطور چشم های جوان داشته باشیم؟

 3 راه برای افزایش
 اعتماد به نفس در سالمندان
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