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 ۷ ماده غذایی 
)LDL( برای کاهش کلسترول بد خون

نکته مهم: مصرف این مواد غذایی، جایگزین داروهای شما نیستند
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 سفال عجین  شده با 
شخصیت من است

گفت وگو با سفالگر 63 ساله صاحب نشان یونسکو 

صادق جهانی|خبرنگار

رمضانعلــی چینی ســاز، یکی از ســفالگران 
چیره دســت اهل جویبار مازندران اســت 
که بیش  از پنجاه سال از عمرش را با خاک 
و گل زندگــی کــرده، با گرمای کــوره خو 
گرفتــه و قلم مویش را بر ظروف ســفالین 

رقصانده است. وی که نسل پنجمی است 
که در این حرفــه و صنعت بــوده  در صفحه 

60+ امروز از علاقه اش به این هنر در این سن 
و سال می گوید.

آفرین گفتن پدر
آقای چینی ســاز که ســال 1336 در محله کلاگــر جویبار، یعنــی محله ای 
کــه ســفالگران در آن کار و زندگــی می کردنــد متولــد شــده، داســتان 
سفالگرشدنش را این طور برایمان روایت می کند: »9ساله بودم که هرموقع 
از مدرسه برمی گشــتم پدر مرحومم مشــغول ســفالگری بود. کارهایش آن  
قدر زیبا و چشم نواز بود که می ایســتادم و نگاه می کردم و همین نگاه زیادم 
به ســفال، باعث علاقه ام به این حرفه شــد. بهتر بگویــم وارد کارگاه پدر که 
می شدم، بوی گِل ناخودآگاه مستم می کرد. در ابتدا با این که پدرم مخالف 
ورودم به این کار بود، در ظهر یک روز تابســتانی یواشکی به کارگاه رفتم. با 
این که پایم به سختی به چرخ می رســید، یک کاسه درست کردم و گذاشتم 
روی میــز تا حاج آقــا ببیند. پدرم با دیدن کاســه حســابی مرا تشــویق کرد و 
گفت: آفرین، کاسه خوب و قشنگی درست کردی. همین آفرین، انگیزه ای 

برای ادامه کارم شد و پدرم هم 
شــیفته هنــرم شــد. درواقع آن 
کاســه اولیــن اثــر ســفالین من 

بود«.

همراهی همسر
»همســرم یــار غار مــن و عصای 
دســتم اســت« آقای چینی ساز 
با این مقدمه به نقش همسرش 
در پیشرفتش اشــاره می کند و 

می گوید: »یک بُعد کار من، همسرم است که همیشــه همراهم بوده، به من 
دلگرمی داده و مشــوقم بوده اســت. در ضمن همســرم در حوزه سفالگری 
طــراح ماهــری اســت«. در ادامــه از افتخــارات و دســتاورد های هنری اش 
می پرســم که می گوید: »موفق به کســب دو نشــان و مهر اصالت از سازمان 
یونســکو و همچنین ثبت ملی سه اثرم شــده ام. علاوه  براین سال هاست که 
در کانون پرورش فکری به کودکان و نوجوانان درس می دهم و مدتی هم در 

دانشگاه هنر مازندران تدریس می کردم«.

در کنار خانواده
پژوهشــگران از فواید کار با گِل در ســالمندی می گویند، برای همین از تاثیر 
ســفالگری در روحیه و تفریحــات این روزهایش می پرســم، پاســخ می دهد: 
»سفال، عجین شده با شــخصیت من اســت. برای من لعاب دادن و گذاشتن 
ســفال در کــوره لذتــی وصف ناشــدنی دارد و سرانگشــتانم بــا گل مانوس و 
رفیق اند. علاوه بر ســفالگری، یک باغ مرکبات هم دارم که در آن جا سرگرم 
هستم و با خانواده دلی باز می کنم. در باغچه خانه سبزی کاری هم می کنم، 
به قول گفتنی کارهایی را که به اقتصاد خانه کمک می کنند انجام می دهم«.

زندگی باانگیزه
در پایان توصیه آقای چینی ســاز به بازنشستگان هم شــنیدنی است: »مگر 
بازنشســتگی آخر زندگی اســت؟ زندگی پــر از انگیزه اســت. بعضی ها فکر 
می کنند وقتی بازنشســته شــوند، راحت می شــوند. ولی این راحتی پتکی 
است که آدم بر ســر خودش وارد می کند. باید تحرک داشــته باشیم تا زنده 
بمانیم. با یک جا نشستن نمی شــود زندگی کرد. همیشه به خودم می گویم 
تا زنده ام باید حرکت داشته باشــم. هر موقع که ایستاده ام، مرده ام. من در 
همین سن می توانم در یک روز 300 فنجان درست کنم. به نظر من اگر در 

کارمان انگیزه نداشته باشیم، بازنده واقعی هستیم«.

livingbetter 50.com :منبع

aarp.org :منبع

عکســی از دیدار آقای ربیعی، ســخنگوی 
دولت با ارامنه سالمند در تهران به مناسبت میلاد حضرت 
مســیح)ع( که خبرگزاری ایرنا منتشــر کرده اســت. دیدن 
این عکس حســی از شــادی و امید بــه زندگی را بــه بیننده 
منتقل می کند. با آرزوی ســلامتی برای همه مــردم ایران و 
تبریک سال نو میلادی به هموطنان ارمنی و آشوری، منتظر 

عکس های حال خوب کن شما هستیم.

قاب خاطره 

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  05۱37634000

الهه توانا|روزنامه نگار 
اگر احساس می کنید بدن تان نسبت به قبل پرسروصداتر شده  است، 
خیالاتی نشده اید. غرغرها، خرخرها و ســوت هایی که از اندام های 

مختلف می شنوید، نشانه آن است که بدن تان با شما حرف دارد. 
امروز می خواهیم به صدای شکم گوش کنیم.

  غرغــر شــکم   |   نفــخ و صداهایی که از شــکم تان شــنیده 
می شود، می تواند پاداش ناخواســته ای باشد به زیاده روی 

شما در مصرف میوه ها، ســبزیجات و سایر خوردنی های 
با فیبر بالا کــه در روده تان گاز تولید می کنند. همچنین 
می تواند نشــانه عدم تحمل لاکتوز باشد، حتی اگر قبلا 

دچار این مشکل نبوده اید. لاکتوز همان چیزی ا ست که به 

»قند شیر« شناخته می شود و عدم تحمل لاکتوز به  معنی ناتوانی بدن در هضم 
این ماده است. احتمال ابتلا به این مشکل از بعد از 40 سالگی در همه افراد 
بالا می رود چون با افزایش سن، میزان تولید آنزیمی که مسئول هضم لاکتوز 

در شیر و سایر محصولات لبنی  است، در روده کاهش پیدا می کند.

  کی صدای شکم را جدی بگیریم؟ اگر غرغر شکم با دردهای شکمی 
و استفراغ همراه است، می تواند نشانه  انسداد دستگاه گوارش باشد. 
پس اگر مجموع این نشانه ها را دارید، با یک پزشک متخصص 
مشورت کنید. البته در بیشتر افراد سروصداهای روده ای 
عاملی برای نگرانی نیست و با داروهایی که میزان تولید 
گاز را در بدن کنترل می کنند، حل می شود. با این  حال 

نظر پزشک می تواند خیال تان را راحت کند.

وقتی بدن تان با شما حرف می زند
سلامت

40 نامبرگرافی

گفت و گو 

یاسمین مشرف|مترجم

دوره بازنشستگی فصلی از زندگی است که می تواند لذت های خاص 
خود را به همراه داشته باشد؛ کافی است بدانیم که چگونه می توانیم 
از این دوره بیشترین بهره و لذت را ببریم. نکات زیر را برای داشتن 

یک دوره بازنشستگی خوب و پرنشاط به خاطر داشته باشید.

  فرصت با بچه ها بودن
با بچه ها بودن می تواند یکی از بزرگ ترین شــادی های زندگی باشد، 
به ویژه زمانی که دیگر مجبور نیســتید میــان کار و صرف وقت با بچه ها 
تعادل برقرار کنید. مراقبت از نوه ها فرصت واقعا گران بهایی است که 
نسل های گذشته همیشــه از آن برخوردار نبوده اند، بنابراین مطمئن 

شوید که نهایت استفاده را از این فرصت می کنید.
  یادآوری خاطرات

برخی معتقدند شــیرین ترین قســمت های زندگــی زمان هایی اســت که 
می توان با فراغ بال، به آن  چه در گذشــته اتفاق افتاده اندیشــید و همه آن 
تجربیات را با تمام وجود حس کرد. مرور آلبوم های عکس قدیمی و صحبت 
کردن با دوستان درباره کارهایی که در جوانی انجام می دادید از کارهای 

لذت بخشی است که می توانید در دوره بازنشستگی آن را تجربه کنید.

    فرصتی برای رهایی از کار
هرچند کار به زندگی ما هدف می بخشــد اما در زندگی پرســرعت امروز که 
فرصت کمتری برای استراحت دست می دهد می تواند طاقت فرسا هم باشد. 
به همین دلیل بازنشســتگی یک دوره شگفت انگیز اســت که ما را از هجوم 
وظایف اجباری در زندگی کاری و استرس های ناشی از آن خلاص می کند.

   پرداختن به سرگرمی ها
ما معمولا در زمان جوانی وقت زیادی برای پرداختن به ســرگرمی های 
مــورد علاقه مــان نداریــم. داشــتن زمــان کافــی بــرای صــرف وقت در 
سرگرمی هایی مانند باغبانی، بافندگی یا حتی خواندن رمان های مورد 

علاقه از ویژگی های ارزشمند دوره بازنشستگی است.

سبک زندگی 

چرا بازنشستگی می تواند بهترین دوره زندگی باشد؟

منبع: مشرق نیوز

 روغن های
 گیاهی مایع

میوه های دارای پکتین 
مانند سیب، انگور و 

مرکبات

حبوبات و 
غلات کامل 

آجیل خام

 سویا و جو

ماهی

بادمجان
 و  کدو 

از شــیوع کرونــا احســاس تا 50 درصد ســالمندان پس     
تنهایی می کنند. به گفته بهنام شــریعتی، عضــو هیئت علمی 
دانشگاه علوم پزشــکی ایران، این مقدار قبل از کرونا 20 درصد 
بوده است. سالمندان به دلایل مختلف از جمله مسائل اجتماعی 
مثل شهرنشینی، بازنشستگی و کاهش ارتباطات شغلی، کاهش 
توانمندی های جسمی مثل شنوایی، تحرک و مسائل خانوادگی 
مثل ازدواج فرزندان و  از دســت دادن عزیزان،  بیشــتر احساس 
تنهایی می کنند که وظیفه مضاعف فرزنــدان و اطرافیان در این 

روزها جلوگیری از این عارضه است.


