
نرم نرمک می‌رسد اینک بهار. امسال‌مان با کرونا آغاز شد و گذشت. 
مهمان ناخوانده‌ای که معلوم نیست تا چه زمانی قصد ماندن دارد. 
مهمانــی که بــا دیــد و بازدیدهای نــوروزی ســر ناســازگاری دارد و 
نوروز امســال‌مان را هم خراب کرده است. اما ســفره هفت‌سین در 
خانه‌ها به رسم همیشــه پهن می‌شــود و مردم در کنارش به سال نو 
خوشــامد می‌گویند. در آخرین روزهای ســال 99 به ســراغ »جواد 
انصافی« رفتیم. بازیگر 69 ساله ای که با نقش عبدلی و حاجی فیروز 
و عمونوروز شناخته می‌شود. همچنین به طور اختصاصی چند شعر 
 شــاد برایمان خواند که به مــرور در کانال تلگرامی »زندگی ســام« 

) zendegisalam  @(منتشر خواهیم کرد.

 سال 99 برایم خیلی بد نبود
جواد انصافــی درباره ســال 99 می‌گوید: »امســال حال و 
روز مردم خیلی خوب نبود اما مــن خیلی کارها کردم. قبل 

از ســال 99 نوشــتن کتابی را شــروع کرده بودم که به تمام 
هنرمنــدان ایرانــی از دوره اشــکانیان تا همین حــالا مربوط 

می‌شــود. امســال به خاطر کرونا زمان بیشــتری را باید در خانه 
می‌ماندم. من هم از زمان قرنطینه و محدودیت‌های کرونایی استفاده  و 
کتابم را تکمیل کردم. به دلیل این که همه تحقیقاتم درباره این آدم‌ها به 

صورت تلفنی و واتس اپی انجام می‌شد خیلی سرگرم بودم.«

 شادی در اصالت ماست
جواد انصافی در این سن حتی بیشــتر از جوان‌ها اهل صحبت و شوخی 
و خنده اســت. او درباره روحیه شــادش می‌گوید: »نمی‌شود بگویید یک 
نفر همیشه شاد است. چون گرفتاری‌های زندگی نمی‌گذارد که آدم‌ها 
همیشه خوشحال باشــند. من اما تلاش می‌کنم که روحیه خوبی داشته 
باشم تا بتوانم این روحیه خوب را انتقال بدهم. سعی می‌کنم در فضاهای 
آرام باشم. مثلا در خانه و کنار همسرم به خوبی‌ها فکر می‌کنم. اتفاقا در 
ایران باستان هم همیشــه به فکرکردن درباره خوبی‌ها دعوت شده‌ایم و 
شادی، بخشی از اصالت ماســت. عبارت پندار نیک، گفتارنیک و کردار 
نیک مثال واضحی از آن است.« از حاجی فیروز و عمونوروز معروف ایرانی 
می‌خواهم که بــرای مردم ایران آرزویــی بکند. او می‌گویــد: »آرزوی من 
آرزوی سلامتی برای همه مردم اســت.« جواد انصافی  شعری را به همه 
مخاطبان تقدیم می‌کند و می‌خواند: »سنجد و سبزه سر سفره گذارید و 

سماق / سکه و سرکه و سیر و سمنو باید چید/ بارالها سببی ساز که مردم 
همگی/ شاد باشند و ز غم دور در این عید سعید«.

 آداب چیدن هفت سین را یاد بگیریم
جواد انصافی علاوه بر بازی در آثار نمایشی مربوط به نوروز، پژوهش‌های 
زیادی درباره این آیین داشته است. او می‌گوید عید نوروزمان با آن چیزی 
که در فرهنگ ایرانی است مقداری تفاوت دارد: »یک‌بار پژوهشی درباره 
نوروز داشتم. به این رســیدم که حتی چیدن هفت سین هم آداب 
خودش را دارد. مثلا نخستین سین که سر سفره چیده می‌شود 
سنجد است. سنجد از نظر لغوی از ســنجیدن می‌آید. یعنی 
سنجیده عمل‌کردن و ســنجیده اندیشــیدن. این خوراکی 
نماد عقــل و خرد و ســنجیده عمل‌کــردن اســت. مهم ترین 
چیزی کــه خداونــد بــه آدم داده همیــن عقل و خرد اســت. 
بنابراین نخستین چیزی است که سر سفره گذاشته می‌شود. 
بعد از سنجد هم سیب گذاشته می‌شود که نماد سلامتی است و... 
من این آداب و رسوم را رعایت می‌کنم. چون پشت هرکدامش کلی نکته 

جالب نهفته که خوب است مردم درباره اش بخوانند.«

 عیدی‌ها محفوظ است
از جــواد انصافی می‌پرســم کــه برنامه‌اش برای تحویل ســال چیســت؟ او 
می‌گویــد: »مــن و خانــواده‌ام حتما دور هــم و در منزل هســتیم. بــا این‌که 
همکارانم فشــار می‌آورند لحظه تحویل ســال را در تلویزیون باشــم اما من 
می‌گویم که می‌خواهم این لحظه را در خانه باشم مگر این‌که همه خانواده‌ام 
در تلویزیون و در کنارم باشــند. ایــن امکان‌پذیر نیســت. الان کار به جایی 
رســیده که چند برنامه را ضبط کردیم. البتــه یکی از همــکاران هم اصرار 
می‌کند که حداقل صبح روز عید را به تلویزیون بروم و موقع سال تحویل در 
خانه باشم. شاید قبول کردم.« از او می‌پرسم چه چیزهایی عیدی می‌دهد؟ 
می‌گوید: »من و همســرم معمولا برای بزرگ‌ترهــا چیزهایی می‌خریم که 
در شــان آن‌ها باشــد، مثل لبــاس و... . بچه‌ها اما پــول دوســت دارند. این 
عیدی فقط برای نوه‌هایم نیست. البته امسال به خاطر کرونا فقط بچه‌ها و 
نوه‌هایم را می‌بینم اما عیدی بقیه فامیل ســر جای خودش محفوظ است. 
به همه قــول داده‌ام کــه هرموقــع کتابم چاپ شــد، برایتان می‌فرســتم.«

 زندگی‌سلام
 پنج شنبه
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     خود مراقبتی جسمی
اساســی‌ترین روش خودمراقبتی، حفظ زندگی سالم و استفاده از مواد 
غذایی طبیعی و ارگانیک اســت. یکی دیگر از مــواردی که باید در زمان 
ســالمندی به آن توجه کنیــد، خوردن مایعــات فراوان اســت. در برنامه 
روزانــه خود ورزش‌هــای مــداوم و مرتب، حتــی 20 دقیقه قــرار دهید. 
خواب و اســتراحت کافی یعنی 8 ســاعت در طول روز نیز یکــی دیگر از 
گام‌های خودمراقبتی است. بهداشت دهان و دندان خود را حفظ کنید. 
همچنین برای پیشــگیری از افتادن‌ها می‌توانید از حفاظ‌های مختلف 
استفاده کنید و در آخر برای بررســی وضعیت سلامتی خود سعی کنید 

ماهانه به پزشک مراجعه کنید.

     خود مراقبتی روحی و عاطفی
یکی از اصلی‌ترین بیماری‌هایی که در زمان کهن سالی بیشتر سالمندان 
با آن مواجه هستند، افسردگی است. معاشــرت با افراد، رفتن به پارک و 

همچنین ورزش کردن می‌تواند در روحیه شما بسیار موثر باشد.
     خود مراقبتی اجتماعی

سالمند باید از معاشرت با افرادی که دچار منفی‌بافی هستند، جلوگیری 
کند. همچنین می‌توانید محل زندگی خود را به فضای جذاب‌تری تبدیل 
کنید. برای رنگ کردن خانه و محیط از رنگ‌های روشن و طرح‌های جذاب 
استفاده کنید. در پایان اگر احساس تنهایی می‌کنید و همسر خود را از دست 
zimed :منبع داده‌اید، می‌توانید به گزینه ازدواج مجدد فکر کنید. �

سرگرمی

گفت وگو

خاطره طنز 

داده تصویری

پیشنهاد

آشــپزی برای بزرگ‌ترها مثل آب خوردن است؛ 
نــه نیــازی بــه اندازه‌گیــری و پیمانــه دارنــد، نه 

دستورپخت‌های مختلف یک غذا گیج‌شان می‌کند. فوت‌وفن‌های آشپزی 
را از برند و بدون نگرانی، دســتورهای اصلی را به سلیقه خودشان تغییر 
می‌دهند. شما اگر جزو بزرگ‌ترهایی هستید که سال‌ها با علاقه و مهارت 
آشــپزی کرده‌اند، حتما حرفم را تصدیق می‌کنید. خب حالا می‌خواهم 
یک نرم‌افزار آشپزی بهتان پیشنهاد کنم که دقیقا راست کار شماست، 

مخصوصا در این روزهای تعطیلی نوروز.

اسم: سرآشپز پاپیون

حجم:  14مگابایت

از کجا دانلود کنیم؟ کافه‌بازار

»سرآشپز پاپیون« مثل همه نرم‌افزارهای 
آشــپزی دیگر، انــواع دســتورپخت‌ها را 
در اختیــار شــما قــرار می‌دهــد؛ غــذای 
ســنتی، غــذای مدرن، ســوپ، ســالاد، 
خوراک، کیک و شیرینی، مربا و خلاصه 
همه نــوع خوردنی و نوشــیدنی اما چرا 
گفتم این برنامه مخصوص شماســت؟ 
چــون بخشــی دارد به‌اســم »ارســال 
دستورپخت« که به شما امکان می‌دهد 

مهارت آشــپزی‌تان را به دیگران آمــوزش بدهید. منوی 
سه‌خطی ســمت راســت نرم‌افزا را باز و گزینه »ثبت‌نام« را انتخاب کنید. حالا 
یک حســاب کاربری داریــد و می‌توانید کار را شــروع ‎کنید. مــواد اولیه و طرز 
تهیه غذای مدنظرتان را در صفحه‌ای که مخصوص شماســت، می‌نویســید و 
آموزش‌تان را با عکــس یا ویدئو از مراحــل کار تکمیل می‌کنیــد. آن‌وقت بقیه 
کاربرها از راه می‌رسند و با لایک )پسند( کردن و نظرات‌شان، بهتان بازخورد 

می‌دهند.
پاپیون، یک بخش جالب دیگر هم دارد به‌اسم »امروز چی بپزم؟« گاهی پیش 
می‌آید که دو، سه قلم مواد اولیه بیشتر ندارید و دل‌تان هم نمی‌خواهد غذای 
تکراری بخورید. خب ‎می‌توانید در این قســمت، مواد اولیه در دسترس‌تان را 
به نرم‌افزار بدهید، همچنین تعیین کنید که درســت کردن غذای مدنظرتان 
چند دقیقه طول بکشــد و میزان ســختی‌اش چقدر باشــد؛ نرم‌افزار طبق این 

اطلاعات، فهرستی از غذاهای متنوع برای‌تان آماده می‌کند.
اگر از این برنامه تلفن همراه استفاده کردید و غذای جدید پختید، عکسش را 

برای ما بفرستید.

خود مراقبتی اولین گام سلامتی اســت. طبق تحقیقاتی که روی ســالمندان انجام 
شده ۸۰ درصد سالمندان بالای ۶۵ ســال از یک بیماری مزمن و ۵۰ درصد آن‌ها از 
دو بیماری مزمن رنج می‌برند. به همین دلیل باید سعی کنیم به سالمندان روش‌های 

خودمراقبتی را آموزش دهیم تا از پیشرفت هرگونه بیماری جلوگیری شود.

خودمراقبتی در سالمندان چیست؟

 برنامه‌ای برای یادگیری 
و آموزش آشپزی

سبک زندگی

مصطفی میرجانیان|   روزنامه نگار

تَرک کردن رمز پرسیدن!

پدربزرگم ســال‌ها در مغازه  خودش پشــت دخل می‌نشسته 
و از مشــتریان پول می‌گرفته اســت ولی این روزها چون عمل 

یــک کــرده، مغازه‌اش دســت شــاگرد اســت و خودش  روزی 
ســاعت به آن‌جا ســرمی‌زند. چندوقت پیش 

رفتم دنبالش که سر راه گفت می‌خواهد نان 
بخرد. هرچه اصرار کردم من بخرم، قبول 
نکــرد. با هم رفتیــم که مراقبش باشــم. 
وقتی شاطر نان را داد، پدربزرگم کارت 

کشــید و به نانوا گفــت: »رمزتــون؟« من و 
نانوا با تعجب به هم نگاه کردیم که پدربزرگم دوباره گفت: 
»رمزتون چنده؟« هنوز ما توی شــوک بودیم کــه برای بار 

سوم محکم‌تر گفت: »آقای عزیز پرسیدم رمز کارت‌تون 
چنده؟...« بلافاصله خودش زد زیر خنده و گفت: »ترک 

عادت، موجب مرضه« و رمزش را زد!

 لطفا زحمت بکشین و عمو نوروز رو 
به ننه سرما برسونین تا بهار بیاد!

ارباب خودم چرا نمی‌خندی؟
 جواد انصافی، معروف‌ترین عمونوروز و حاجی فیروز 

ایرانی می‌گوید  شاد باشید که شادی در اصالت ماست
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