
زندگیسلام
پنجشنبه

27آذر1399
شماره1771

چطور شب یلدا دورهم جمع »نشویم«؟
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داده تصویری

 طی یک پیام کتبی یا صوتی در گروه خانوادگی یــا تماس تلفنی با 
بچه ها موضع تان را برای مراسم یلدا اعلام کنید. 

چنیــن چیزی مثــلا: »عزیزان من! دلــم برای تان خیلی تنگ شــده و 
آرزو می کردم امسال مثل همیشــه دورهم جمع شویم اما به دلتنگی 
اجازه نمی دهم بــه علاقه ام به شــما غلبــه کند. یلدای امســال پیش 
هم نیســتیم تا ســال بعــد بتوانیــم همه خانــواده را ســلامت کنار هم 

داشته باشیم«.

 هرســال برای میوه و آجیل شــب یلــدا مبلغی کنار می گذاشــتید و 
میزبان بچه ها بودیــد. حالا می توانید بــا آن مبلغ بــرای بچه ها و نوه ها 
هدیه های کوچکی تهیه کنید؛ از این که به یادشــان هستید، خوشحال 
خواهندشــد. مثلا می توانید برای شــان شــارژ تلفن همراه بفرستید با 

یک پیام کوتاه، مثل: »از طرف بابابزرگ، یلدات مبارک!«

  حالا که نمی توانید دور یک سفره جمع شــوید، با بچه ها هماهنگ 
کنید که برای شام یلدا همگی یک غذا بپزید.

 موقع آشــپزی، همه خانــواده در یک تمــاس تصویــری گروهی دورهم 
جمع شــوید. لــذت همــکاری و بگووبخند هنــگام کار، کــم از مهمانی 

ندارد.
 تــازه می توانید بــرای غافل گیر کــردن خانــواده یکــی از آن فوت های 
کوزه گری آشپزی تان را هم رو کنید تا شــام یلدای همه خانواده عطر و 

بوی دستپخت شما را داشته باشد. 

 بهتر است کرسی را در ســردترین بخش اتاق راه اندازی کنید یا بعد از 
راه اندازی آن دمای اتــاق را کم کنید تا از گرمای 
کرسی لذت بیشتری ببرید و اثرگذاری اش بیشتر 
شــود. اگر خیلی اهل تماشای تلویزیون هستید 
می توانید کرسی را مقابل آن برپا کنید. هرچند 
یکــی از فلســفه های کرسی نشــینی، صحبــت 
اعضای خانــواده در جمــع صمیمی و بــه دور از 

مزاحمانی مانند تلویزیون است!
 مهم ترین جزء کرسی، چهارپایه است که هم 
می توانید به اندازه دلخواه تان به نجار ســفارش 
بدهید و هم می توانید از یک میز یا چهارپایه کوتاه 
اســتفاده کنید. البته این روزها کرســی برقی و 
کرسی های چوبی تاشو هم به راحتی در بازار پیدا 
می شود. شــاید بتوانید با مراجعه به سایت های 
فــروش لــوازم دســت دوم، یک کرســی قدیمی 
واقعی  را با همه ملزوماتــش تهیه کنید. هرچند 

یک لامپ رشــته ای 60 وات یا یک هیتر کوچک تایمردار )با رعایت نکات 
ایمنی( هم کارراه انداز است.

 ساده ترین و کم هزینه ترین راه برای داشتن 
یــک کرســی نمادیــن اســتفاده از وســایل در 
دسترس است. مبل ها و صندلی ها را کنار بزنید 
اما میز وسط را نگه دارید. چهار تا ابر یا پتو را دولا 
کرده و اطراف میز پهن کنید. پشتی ها و بالش ها 
را دور تا دور آن قرار بدهیــد. بخاری برقی را زیر 
میز روشن کنید و یک پتوی بزرگ یا لحاف روی 

آن بیندازید.
 برای جذاب تر کردن کرســی شب چله تان 
می توانید سری به گنجینه های قدیمی تان بزنید 
کــه هــم فــال اســت و هــم تماشــا؛ لحاف های 
چهل تکه، جاجیم، رومیزی های ترمه، ســینی، 
ظروف مسی و دیگر وسایلی که یادآور خاطرات 

دوران جوانی تان است.

 برای سلامت قلب
 چه نخوریم؟
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صفر تا صد راه اندازی کرسی در شب چله
د  پیشنها

 به دنبال علاقه جوانی
 در 65 سالگی

گفت وگو با بانوی شاد و موفقی که در 
سالمندی به آرزویش رسید

مهدیس مرادیان| خبرنگار

صحبتش را با لهجه  شیرین شمالی و سلامی به امام رضا)ع( آغاز می کند. 
خانم زهرا گرمابه، بانوی گرگانی 69 ساله و سرزند ه ای است که با درایت و 
پشتکار مثال زدنی اش می تواند الگوی خوبی برای تمام هم سن وسالانش 
باشــد. او که در این ســن عــازم ســفر کاری 50 روزه اســت، 4 فرزند و5 
نوه دارد، از شــرایط زندگی اش راضی اســت و درباره فعالیت هایش در 
چندسال اخیر می گوید: »سال ها به علت محدودیت های خانوادگی از 
انجام هرگونه فعالیت هنری در حیطه تئاتر و سینما محروم بودم تا این 
که در65 سالگی همه کارها  را رها کردم، به دنبال علاقه ام که فعالیت در 
تئاتر بود رفتم و خوشحالم در این چند سال به همه  آرزوهایم رسیده ام.«

 تازه اول راه هستم
این بانوی ســرزنده زندگی اش را این گونه توصیف می کند: »بیشــتر هم سن 
و ســالانم در این دهه از عمرشان خانه نشین می شــوند، لباس های تیره به تن 
می کنند و زندگی شــان را تمام شــده می دانند. امــا من خودم را تــازه اول راه 
رســیدن به آرزوهایم می بینم. شــما باید بیایید و از نزدیک مــن و زندگی ام را 
ببینید، در هر مناســبتی لباس های محلی بــا طرح و رنگ های شــاد و متنوع 
می پوشم.« او در ادامه، داستان واردشدنش به حرفه تئاتر را این چنین تعریف 
می کند: » همیشه از خدا می خواستم دوران سالمندی ام را قشنگ بگذرانم و 
مزاحمتی برای فرزندانم ایجاد نکنم، به همین دلیــل در مرکزی که در زمینه 
خدمات رسانی به سالمندان فعالیت داشــت، ثبت نام کردم. یک روز اعلامیه 
کلاس های بازیگری را دیــدم، بلافاصله شــرکت کردم و بعــد از ماه ها تلاش 

بی وقفــه به طــور رســمی وارد عرصــه تئاتر 
شدم.« درخور  ذکر است همچنین در سریال 
»عمــه خانم« که قرار اســت بــه زودی پخش 
شــود هم ایفای نقش کرده و در دو مجموعه 
تلویزیونی »زیستن« )با محوریت سالمندان( 
و »مینی بوس« هم نقش اول را  داشته است.

همیشه خنده می کنم!
خانم گرمابه درباره سبک زندگی اش در این 
سال ها می گوید: »هرروز در پارکینگ خانه ام 
حرکات ورزشی انجام می دهم و رژیم غذایی 
مخصوصی دارم. در خانه ام همیشه به روی 

مهمان ها باز اســت. خداوند یک شــادی ذاتی در وجود من قرار داده که برای 
خانواده  خودم هم عجیب اســت. هیچ وقت بیــکار نمی مانم تــا ذهنم فرصت 
فکرکردن به ناراحتی ها را پیدا نکند، به جایش با حفظ کردن سرود و دیالوگ ها 
خودم را مشغول می کنم. نوه کوچکم هم همراه با من دف می زند و به من انرژی 
می دهد. مدت زیادی اســت دارو مصرف نمی کنم و از لحاظ جسمی و روحی 
سالمم. اطرافیان از من به شادی یاد می کنند و در همه  محافل محبوب هستم.« 

سپس با لهجه زیبای شمالی اضافه می کند: »چون همیشه خنده می کنم«!

 غصه خوردن را رها کنید
این بانوی هنرمند استدلال جالبی دارد: »سال ها زحمت کشیدیم و فرزندان 
تحصیل کرده تحویل جامعه دادیم، حالا نوبت مسئولان است که تمهیدات لازم 
برای رفاه و آسایش ما سالخوردگان را فراهم کنند. اگر سالمندان شاد باشند 
یک جامعه،  شاد خواهد بود و بیماری ها وهزینه ها کاهش خواهد یافت.« او در 
پایان خطاب به هم سن و ســالانش می گوید: »غصه خوردن را رها کنید، چون 
هیــچ دردی را  دوا نمی کند. به مکان هــای اطراف تان که در زمینه  رســیدگی 
به ســالمندان فعالیت دارند مراجعه و در جمع های شــاد شــرکت کنید. الان 
زمان غصه خوردن نیست. جسم شــما دیگر توان و تحمل سابق را ندارد، از غم 
وغصه خوردن بیمار و زمین گیر می شوید و زحمت نگهداری تان بر دوش بچه ها 

می افتد.«
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این عکس جالــب را نوه آقای حســن 
شاهســوند، پدربــزرگ مهربانی که 
در همیــن عکــس دیــده می شــود، 
برامون فرستاده و نوشته »مگه میشه 
عاشق این پدربزرگ نشــد؟« آقای 
شاهسوند 72 ساله و ساکن تهران 
هســتن که طبق گفته نوه شــون، 
به این قشــنگی در کارهای خونه 
به همسرشــون کمــک می کنن. 
تصویــری زیبــا از یــک ســبک 
زندگی عاشــقانه و همدلانه در 
سالمندی. ضمن آرزوی طول 
عمر و ســلامت برای ایشــون و 
همــه شــما مخاطبــان صفحه 
60+ منتظــر عکس هــای بــا 
حس و حال خوب تون هستیم.

قاب خاطره 

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  05۱37634000

الهه توانا |روزنامه نگار

معاون وزیر بهداشت درباره احتمال شیوع کرونا در شب یلدا هشدار 
داده و گفته اســت: »تجمع فقــط جمع های صدنفره در عروســی ها 
نیست. همین که دو خانواده دورهم جمع شوند و جمعی شش نفره و 
هشت نفره تشکیل دهند، خطرناک است. شب یلدا را بگذاریم برای 
ســال بعد«؛ دلتنگی ایام قرنطینه، وعده واکســن کرونــا و نزدیکی 
مناسبت دوست داشتنی یلدا ممکن است این روزها احتیاط درست 
و معقول مان را بشکند و زحمت مراعات چندین ماهه را هدر بدهد. 
چشــم بچه ها و نوه ها به بزرگ ترهاســت کــه این روزهای ســخت را 

مدیریت کنند. در ادامه چند پیشنهاد برای تان داریم.

بد نیســت به بهانه شــب یلــدای پیشِ رو حتــی با راه انــدازی یک 
کرســی نمادین، لذت این تجربــه را به اعضای جوان تــر خانواده 
هدیه کنیم. به یاد داشــته باشیم امســال بهتر است فقط اعضای 
خانه از کرســی لذت ببرنــد و دورهمی های بزرگ تر را بــه بعد از 
کرونا موکول کنیــم. می توانید عکس کرســی تان را برای اعضای 

دیگر خانواده و همچنین برای ما بفرستید تا در لذت شما شریک 
شویم. جالب است بدانیم رفع کم خونی و تسریع در خون سازی 
به خاطــر گرمای پــا و مغز اســتخوان، پاک ســازی بــدن و تقویت 
حافظه با خون رســانی بهتر، کمک به درمان آرتروز، روماتیســم، 
درد مفاصل، دیسک و خواب آرام، از فواید پرشمار کرسی است.

 مواد غذایی 

 دارای سدیم بالا 

)مثل غذاهای شور(

گوشت 

قرمز

 نوشابه و

 نوشیدنی های 

شیرین

شیرینی

 چربی های اشباع 

و دارای ترانس

 مردی برای خود خانه ای ساخت و روزی که می خواست وارد خانه شود، 

از خانه قول گرفت که تا وقتی زنده است، به او وفادار باشد و بر سرش 
خراب نشود و قبل از هر اتفاقی وی را آگاه کند.

مدتی گذشــت و ترکی در دیوار ایجاد شــد. مــرد فورا تــرک را با گچ 
پوشاند. بعد از مدتی در جایی دیگر از دیوار ترکی ایجاد شد و باز هم 

مرد با گچ ترک را پوشاند و این اتفاق چندین بار تکرار شد. روزی ناگهان 
خانه فروریخت و زندگی مرد زیر خاک و آوار رفت.

مرد با سرزنش قولی  را که از خانه گرفته بود ،  یادآوری کرد و خانه پاسخ 
داد: »هر بار خواستم هشدار بدهم و تو را آگاه کنم، دهانم را با گچ گرفتی 

و مرا ساکت کردی. این هم عاقبت نشنیدن هشدارها« 

هشدار رفیق
حکایت 

عکس ارسالی از خانم هیلا فالیزیان حقیقی 


