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الهه توانا|   روزنامه نگار

در چندســال‌ اخیر که جنوب کشور نســبت به گذشته مقصد 
پرطرفدارتری برای ســفر شــده‌، جزیــره هرمز پــای ثابت 

برنامه‌های گردشگری اســت. اگر گذارتان به این جزیره 
کوچک افتاده باشد، محال اســت از »خاله‌کنیز« چیزی 
نشنیده‌‌ و چندساعتی را در اتاق کوچک پر از نقاشی‌اش 

نگذرانیده‌ باشــید. اگر هم هنوز فرصت دیــدار با جزیره 
دســت نداده اســت، احتمالا در خبرها و از زبان مسافران 

جنوب آوازه خاله به گوش‌تان رسیده باشد. خاله کنیز 64 ساله 
نقاش خودآموخته‌ای است که برای گذران زندگی، نقاشی می‌کشد و 
آوازه هنرش آن‌قدر همه‌جا پیچیده که گردشــگر‌های زیادی به شــوق 
دیدن او پا به جزیره می‌گذارند و گالری‌هایی هم در تهران از تابلوهای او 

برپا شده است.

از کی شروع کردید به 
نقاشی کشیدن؟

من ســواد نــدارم، نمی‌دانم 
چه ســالی بود، امــا از وقتی 
یادم می‌آید کار می‌کردم؛ 
زری‌بافــی،  گلــدوزی، 
کار بــا صــدف، خیاطی. 
بعد با دکتــر »نادعلیان« 
]هنرمندی که در زمینه 
محیطــی  هنرهــای 
شــناخته شده‌اســت[ 
آشنا شدم. بهش گفتم 
تــو بــه همــه زن‌های 
نقاشــی  جزیــره 
کشیدن یاد دادی، 
چــرا بــه مــن یــاد 
نمی‌دهــی؟ می‌گفت 
باید از ذهن خودت بکشی. اصلا نقاشی بلد نبودم 
ولی لازم داشتم پول دربیاورم. شروع کردم به نقاشی کشیدن. دکتر نادعلیان 
تابلوهای بقیه را می‌فروخت اما مال من را نمی‌برد. یک‌بار شنیدم که به یک نفر 
گفت چشم‌های نقاشی‌های کنیز خراب است. به رویش نیاوردم ولی سعی 

کردم چشم‌ها را خوب بکشم و امیدوار به خدا  بودم .کم‌کم نقاشی‌هایم طرفدار 
پیدا کرد. خیلی گردشگر آمد به جزیره و معروف شدم.

شما بیشتر از آدم‌ها نقاشی می‌کنید، این‌ها چه کسانی 
هستند؟ 

این‌ها آدم‌ها و قصه‌های توی ذهنم هستند. سواد ندارم که 
ماجراهای زندگی‌ام را بنویسم، برای همین نقاشی‌شان 
را می‌کشم. بعدش احساس راحتی و خوشحالی می‌کنم. 
من زندگــی ســختی داشــتم. هفت، هشت‌ســالگی شــوهر 
گرفتم. نمی‌دانستم یک زن دیگر دارد. خیلی بچه بودم و بیشتر 
بازی می‌کردم. وقتی بزرگ شدم و عقلم رســید، جدا شدم. 16 سالگی 
دوباره شــوهر گرفتم. این یکی هم می‌خواســت زن دوم بگیــرد. هفت تا 
بچه داشــتیم. من قبول نمی‌کــردم ولی زور او از من بیشــتر بــود. وقتی 
ازدواج کرد، ازش طــاق گرفتم. بچه‌هایم را هم با خودم آوردم و شــروع 
کردم به کار کردن؛ خیاطی، صــدف فروختن، ماهی فروختن، هر کاری 
که بگویی. یک ثانیه هم بیکار نبودم. هرکی می‌آمد خواستگاری، ردش 
می‌کردم. دیگر نمی‌خواســتم شــوهر کنم اما یک نفر خیلی اصرار کرد و 
گفت برای خــودت و بچه‌هایت خانــه می‌گیرم و خرجی‌تــان را می‌دهم. 
نمی‌توانســتم هم بیرون کار کنم و هم مراقب بچه‌ها باشــم. قبول کردم 
اما او هم یک زن دیگر داشت و زنش نگذاشت به ما خرجی بدهد. دوباره 
شــروع کردم به کار کردن. حالا با شوهر ســومم زندگی می‌کنم. مریض 

است و من خرج خانه را می‌دهم.

حالا که مشهور هستید، زندگی‌تان چه شکلی شده است؟
مردم خیلی از مــن حمایت می‌کنند. قبــل از این مریضی زیــاد می‌آمدند 
این‌جــا و نقاشــی‌هایم را می‌خریدنــد. چندبــار بــا تابلوهایم تــوی تهران 
نمایشگاه زدند و یک مجســمه هم از من ســاخته‌اند ولی برای من زندگی 
همان‌طــوری اســت. همــان کنیزی هســتم که بــودم. حــالا البتــه چون 
کاروکاســبی خوابیــده و مســافر نمی‌آیــد، کمتــر نقاشــی می‌کشــم ولی 
کارهای دیگری انجام می‌دهم. نوه‌هایم می‌آیند پیشم، بهشان زری‌بافی 
یاد می‌دهم و با هم شــلواربندری درســت می‌کنیــم. بعضی‌وقت‌ها هم به 

طرح‌های من نگاه می‌کنند و چیزهایی می‌کشند.

خاله‌کنیز هنرمند را چه چیزی خوشحال می‌کند؟
وقتی ایــن مریضی بــرود، بچه‌هایم خوب باشــند و یــک کارگاه بــرای خودم 

داشته‌باشم تا چندنفر کنارم کار کنند.

قصه زندگی‌ام را نقاشی می‌کنم
نقاش 64 ساله‌ هرمزی که آوازه هنرش از جزیره کوچک محل زندگی‌اش فراتر رفته است 
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تا امروز بازی‌هایی که معرفی کرده‌ایم، بیشــتر با حافظــه، دقت و تمرکز 
سروکار داشتند. ولی پیشنهاد امروز مخصوص آن‌هایی است که یا خیلی 
به تروفرز بودن‌شان می‌نازند و در این زمینه حریف می‌طلبند یا کسانی که 

دوست دارند سرعت عمل‌شان را با تمرین بالاتر ببرند. خب آماده‌اید؟

اسم بازی: تردست

تعداد نفرات: 2 تا 4 نفر

قیمت: حدود 110 هزار تومان

از کجا بخریم؟ اسباب بازی فروشی‌ها، فروشگاه‌های اینترنتی

در این بازی تعدادی لیوان رنگی، 
یــک لیــوان ســفید، چنــد کارت و 
چندتا چکش دارید. ابتدا کارت‌ها 
را خــوب قاطــی کنید و به پشــت 
بگذارید وسط زمین. لیوان‌های 
رنگــی را به‌طــور مســاوی بیــن 
بازیکن‌ها تقسیم کنید و به هر نفر 
یک چکش بدهید. لیوان سفید 
را هم کنار کارت‌ها وســط بازی 
قرار بدهید. وقتی آماده بودید، 
یکی از کارت‌هــا را برگردانید. 
روی هــر کارت تعــدادی دایره 
رنگی کشیده شده‌است که شما 
باید طبق ترتیب آن دایره‌ها، با 

چکش‌تان لیوان‌های رنگی را شکار کنید. 
هرکســی که زودتر بتواند همه لیوان‌های رنگی را دقیقــا همان‌طور که کارت 
تعیین کرده‌است، جمع کند و بعد لیوان سفید را هم بردارد، برنده بازی است. 
اگر در دفعات اول به‌خوبی ازپس کار برنیامدید، ناامید نشــوید. تردســت قرار 

است به شما کمک کند سرعت عمل‌تان را به‌دست آورید.

»تردست« برای  سالمندان تَروفِرز

گویا مســابقه هفتــه قبل کمی مشــکل بــود چون عــده کمتری نســبت به 
مســابقه‌های دیگر، پاسخ درســت را فرســتاده بودند. پاســخ آقای مهران 

مدیــری، هنرمنــد کشــورمان بــود. از بیــن 
فرســتندگان جواب‌هــای صحیــح دو نفــر 

انتخاب شدند: 
خانــم معصومــه عــرب 39ســاله و آقــای 

حسین مرزوقی ۴۱ساله.
برای این هفته نام یک دستگاه قدیمی 

دیگر را انتخاب کردیم که ممکن است 
هنوز هــم برای مــواردی اســتفاده 

شــود. اگــر فهمیدید چیســت، 
نــام آن را بــه همــراه نــام و 

ســن خودتان برایمان 
بفرستید.

سرگرمی

تمرینات حفظ تعادل برای سالمندان

کفتاری که گیر پیرمرد هندی افتاد!
این روزهــا ویدئویی در 
شــبکه‌های اجتماعی 
پربازدیــد شــده که به 
نوعــی می‌تــوان آن را 
یک فیلم هندی تمام 
عیــار دانســت! گویا 
هندی‌ها نه تنها در 
فیلم‌هایشــان همه 
قواعــد علمــی و قانون‌هــای 
فیزیک و شــیمی و... را زیر پا می‌گذارند که حتی در زندگی 

عادی هم همین‌قدر خارق‌العاده رفتار می‌کنند!
در این ویدئو پیرمــردی در جاده‌ای روســتایی در حال راه رفتن اســت که 

ناگهان از پشت بوته‌ها کفتاری بزرگ به سمتش حمله می‌کند و قصد دارد 
پیرمرد را لت و پار کند ولی او  خیلی خونسرد دستش را از دهان کفتار بیرون 
می کشد و با چوب دستی‌اش به سر و بدن حیوان بینوا می‌زند! در همین 
لحظه یک رهگذر هم به کمک پیرمرد می‌آیــد و کفتار که انگار تازه متوجه 
شده این‌جا هندوستان اســت و هر خالی‌بندی امکان‌پذیر است، دمش را 

روی کولش می‌گذارد و فرار را بر قرار ترجیح می‌دهد!

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه 

  18شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۶۹

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار

زمین خوردن شایع‌ترین علت آســیب در سالمندان است. هرسال 
تقریبا یک نفر از هر چهار سالمند به‌طور ناگهانی زمین می‌خورد و از 
هر پنــج مــورد افتادن، یکــی به جراحــات جدی مانند شکســتگی 
استخوان یا ضربه به سر منجر می‌شود. در حالی که خوردن داروهای 
خاص، مشکلات گوش میانی و کم‌شدن بینایی می‌توانند تعادل را 
تحت تأثیر قــرار دهنــد و احتمال افتادن شــما را بیشــتر کنند، اما 
متخصصان معتقدند که از دست دادن توده عضلانی مهم‌ترین علت 
افتادن‌‎های ناگهانی در سالمندی است. تمرینات تعادلی و قدرتی 
می‌توانند توانایی کنترل و حفظ موقعیت بدن شما را بهبود بخشند.

  گرم کنید 
قبل از هر نوع تمرین، بدن خود را گرم کنید. در حالی که کمرتان را صاف 
نگه داشته، ایستاده یا نشسته‌اید، پاها را به مدت سه تا پنج دقیقه در محل 
خود حرکت دهید تا دمــای بدن را بالا ببرید و عضــات و مفاصل را آماده 

کنید.

  بدن‌تان را شل کنید 
روی یــک صندلــی بنشــینید. یــا اگــر تعــادل بالاتــری دارید بایســتید و 
دســت خــود را بــه آن بگیرید. حــالا مچ پای خــود را بــه صورت دایــره وار 

10 بار ســاعتگرد و 10 بار پادساعتگرد 
بچرخانید. این حرکــت را برای پای 

دیگر خود هم تکرار کنید.

  کشش پا 
پشــت صندلی محکم بایستید 
وآن را بــرای خــود تکیــه‌گاه 
کنید. پای راســت خــود را به 
طرف بالا به سمت زانوی چپ 
بکشــید. ایــن موقعیــت را به 
مــدت 10 ثانیه نگــه دارید. 
پای خود را پایین بیاورید و با 
پای چپ خــود این حرکت را 
انجام دهید. برای هر پا ســه 

تا پنج بار این حرکــت را تکرار 
کنید.

توجــه: اگــر در هــر لحظــه احســاس 
ناپایــداری، ســرگیجه یــا تنگــی نفس 

داریــد، ورزش خــود را متوقف کنید،  
با احتیاط به ســمت صندلی بروید و  

و بنشینید.

 این ویدئوی دلهره‌آور و در عین حال جالب
  را می‌توانید با اسکن کردن این کد، در کانال

 زندگی سلام ببینید.

دیدنی‌ها 


