
عشــق به طبیعت یک بهانــه که نه، تمــام بهانه 
محمدهاشــم بــدری اســت کــه آن را بــا همــه 

مختصاتش به تصویر می کشد. وی هنرمندی صاحب 
سبک است که با الهام  از فضای طبیعت به  خصوص درختان، 

آثار با ارزشی خلق می کند. بدری بازنشسته ارتش است که در دوران 
هشت سال دفاع مقدس از ناحیه پا و کمر هدف اصابت خمپاره دشمن 
قرار گرفته و به مقام جانبازی نایل شــده است. این نقاش چیره دست 
مبدع سبکی به نام بدریسم بوده که ســال ها قبل موفق به ثبت آن در 
فرانسه شده است. وی که عضویت در انجمن نقاشان فرانسه، برگزاری 
بیش از پنجاه نمایشگاه داخلی و خارجی و آموزش به برخی روشندلان 
شــهرش را در کارنامه هنری خــود دارد، در گفت وگو با صفحه مثبت 
شصت از علاقه و اشتیاقش به هنر و طبیعت در این سن و سال می گوید.

نقاشی از جوانی تا سالمندی
بدری متولد سال 1325 در روستای چهارچشمه استان مرکزی است، اما 
به  واسطه شغلش از روزگاران قدیم در اهواز سکونت دارد. او صحبتش را این 
 طور آغاز می کند: »با  زدن به دل طبیعت، شیفته درختان به  خصوص صنوبر 
می شــدم و حس و حال خیلی خوبی پیدا می کردم. ســال 1340 در رشته 

نقاشی و طراحی در ماهشهر سوم شدم و باعث شد که نقاشی را جدی تر دنبال 
کنم. زمانی که به افتخار جانبازی نایل شــدم و در استراحت پزشکی به سر 
می بردم با کاردک طرح های استوانه ای شکلی می کشیدم که خیلی شبیه 
به تنه های درخت بود و به  خاطر عشق به درختان شروع به کشیدن شان کردم 

و هنوز هم ادامه دارد.«

پرانرژی در دل طبیعت
همان  طور که گفتیم بدری در پی ســفرش به فرانســه موفق به ثبت ســبک 
بدریسم می شود.  وی درباره این دستاورد هنری اش می گوید: »سال ها پیش 
با کمک برادرانم که ساکن فرانسه هستند نمایشگاهی برگزار 
کردم و همان زمان خبرنگاران و روزنامه نگاران فرانسه 
تیتر زدند که کارهایم »جادویی« است، به  طوری که با 
یک حرکت کاردک به جای قلم مو، برگ ها و درختان 
را به تصویر می کشم. ویژگی سبکم سرعت، شفافیت 
و حجم بیشتر است و آثارم چیزی بین مجسمه و نقاشی 
درمی آیــد«. بدری حس  و حالش به طبیعــت را این  طور 
توصیف می کند: »از آن  جا که طبیعت دارای قانون است، علاقه 
زیادی به آن دارم و احساس می کنم درختان صدایم می زنند تا آن ها را بکشم. 
هنوز هرگاه به روستای مان می روم به دل طبیعت می زنم، زیر سایه درختان 

می نشینم و طراحی می کنم«.

حرص و جوش دنیا را نخورید
بدری به اوقات فراغت این روزهایش اشــاره و توصیه هایی هم به همســن  و 
سالانش می کند: »من از قدیم شناگر بودم و مدرک نجات غریق هم دارم. در 
مسابقات شنای ارتش همیشه مقام اول و دوم را کسب می کردم. البته هر روز 
دوچرخه  سواری هم می کنم. توصیه ام به همسن و سالانم این است که باید 
تغذیه خوب و سالمی داشته باشند. همچنین بدانند که خیلی چیزها در دست 
ما نیست و زیاد حرص و جوش دنیا را نخورند. هرجا هستند حتی به  صورت 
نشسته، دستان و بدن شان را حرکت دهند و نفس عمیق بکشند. اگر به رنگ 
و نقاشی هم علاقه دارند این هنر را فرا گیرند، چون نقاشی کردن باعث تخلیه 
هیجانی شان می شود و رنگ ها هم در بالابردن روحیه شان تاثیر می گذارد«.
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درصد افراد بالای ۶۵ ســال به دنبال درمان افســردگی 
خود نمی رونــد. تحقیقات نشــان داده حدود یک ســوم 
این افــراد اعتقاد دارند که خودشــان می تواننــد » از پس 
افسردگی شــان برآیند«. این باور نادرســتی اســت، زیرا 
افسردگی بیماری شایع و قابل  درمانی است و سالمند باید 

بداند تنها نیست و نباید در سکوت رنج بکشد.

ت
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ت
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     حریره بادام زمینی با جو دو سر
یک فنجان جو  پوســت کنده را درون یک ماهیتابه روی حرارت 
متوسط بگذارید تا کمی گرم شــود. سپس یک فنجان آب به آن 
اضافه کنید و بگذارید برای پنج دقیقه خیس بخورد. دو فنجان 
آب دیگــر را همراه با پــودر دارچیــن درون یک قابلمــه بریزید و 
بگذارید تا بجوشــد. جو خیس خورده را همراه با آب آن، به مواد 
درون قابلمه اضافه کنید تا  بجوشد. با شعله کم، مرتب آن را هم 
بزنید و اجازه دهید تا چنــد دقیقه ای مواد پخته شــوند. قابلمه 
را از روی حــرارت بردارید و 10-15 عدد بادام زمینی برشــته 
و بدون نمــک، یک چهارم فنجان کشــمش، یک فنجان شــیر و 
یک قاشق غذاخوری عسل به آن اضافه کنید. قطعات یک عدد 

موز را هم اضافه و خوب با هم مخلوط کنید. مصرف 10عدد بادام زمینی در هفته در صورت نداشــتن 
آلرژی به آن، می تواند رشد سلو ل های سرطانی در پستان، روده بزرگ، ریه و پروستات را کاهش دهد.

     پنکیک با جو دوسر پرک
نصف لیوان جو دوسر پرک صبحانه را با یک و نیم لیوان آب 
یا شیر مخلوط کنید. یک قاشق چای خوری دارچین، یک 
قاشق چای خوری عصاره افرا)قابل خرید در فروشگاه های 
لوازم قنادی( و یک عدد موز کوچک را با هم ترکیب کنید.
مواد را درون یک ماهیتابه بریزید و پشــت و رویش را سرخ 
کنید. در نهایت با ریختن یک قاشق غذاخوری عسل روی 
مواد از خوردن آن لذت ببرید. جو دو سر موجب سلامت قلب و استخوان، درمان دیابت، رفع یبوست، تنظیم 

فشارخون، بهبود سیستم ایمنی بدن، کاهش وزن، بهبود کیفیت خواب و افزایش انرژی می شود.
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گفت وگو

عکسی که این روزها احساســات خیلی ها را در جهان برانگیخته 
اســت. »مری کوک« 90 ســاله در خانه ســالمندانی در اســکاتلند با 
گذشت چندین روز از دریافت واکســن کرونا، پس از ماه ها با دخترش 
ملاقات می کند. به امید پایان این دوران کرونایی و تازه شدن دیدارها، 

منتظر عکس های حال خوب کن شما هستیم.
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سبک زندگی

نقاشی و طبیعت گردی در 7۵ سالگی
هنرمند جانباز اهوازی از حال وهوای زندگی اش می گوید
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برای بسیاری دوره سالمندی به معنی از دست دادن برخی توانایی هاست، 
اما جالب است بدانید مطالعات نشان می دهد با افزایش سن، وضعیت افراد 

در برخی حوزه ها نه تنها افت نمی کند که بهتر هم می شود!

 استرس کمتر درباره مسائل مالی
مطالعات نشــان می دهد افراد در دوره ســالمندی به صورت معمول استرس 
کمتری در خصوص مسائل مالی خود دارند. البته این به معنای آن نیست که 
وضعیت مالی ســالمندان عالی اســت، بلکه کمتر بودن مشکل، بیشتر به این 
دلیل است که سالمندان مهارت بهتری در مدیریت مسائل مالی دارند و در عین 

حال معمولا دیگر برای به دست آوردن پول بیشتر حرص نمی خورند.

 شکوفایی بیشتر هوش متبلور
برخــی نظریات روان  شناســی هــوش را بــه دو بخش ســیال و متبلور تقســیم 
کرده اند. هوش سیال تا اواخر نوجوانی افزایش می یابد و بعد آرام آرام کاهش 
پیدا می کند اما هوش متبلور که وابســتگی زیادی به یادگیری و کسب تجربه 
دارد، تا ســالمندی می تواند افزایش پیدا کند و برای همین هم سالمندان در 

این بُعد قوی تر از سایر گروه های سنی هستند.

 مهربانی بیشتر
بررسی ها نشــان می دهد افراد بعد از 60 سالگی به صورت معمول مهربان تر 
و آرام تر می شوند. چرایی این موضوع دقیقا مشخص نیست. بخشی از ماجرا 
ممکن است برای مهارت مدیریت هیجانات باشد که افراد با افزایش سن، تسلط 
بهتری در آن پیدا می کنند. برخی دیگر اما معتقدند این تغییر به خاطر آن روی 
می دهد که افراد با افزایش سن، متوجه محدودیت زمان می شوند و برای همین 

هم ترجیح می دهند به شکلی بهتر از زمانی که در اختیار دارند، بهره ببرند.

 خداحافظی با میگرن
هرکسی که تجربه سردردهای میگرنی را داشته باشد می داند که این سردردها 
گاهی چقدر  آزاردهنده و حتی ناتوان کننده است. بررسی ها نشان می دهد با 
افزایش ســن و به ویژه بعد از گذر از 70 سالگی، بســیاری از افرادی که سابقه 

میگرن داشته اند، دیگر دچار چنین سردردهایی نمی شوند.

میــان وعده  هــای ســالم و سرشــار از 
ویتامیــن، متابولیســم فرد ســالمند 
را حفــظ و میــزان قند خــون را تنظیم 
کنتــرل  را  ســالمند  اشــتهای  و 
می کند. درعــوض عادت بــه خوردن 
خوراکی های خیلی شــیرین، چرب یا 
پرنمک آسیب زیادی به سالمندان وارد 
می کند که دلیــل اصلی بیماری هایی 
مثل فشــارخون بــالا، چاقــی مفرط و 

دیابت در این  افراد است.

میان وعده های 
 سالم برای 
سالمندان

 اتفاقات مثبتی که می تواند 
در سالمندی برای شما بیفتد!
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