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زودتر از رئیست حرف نزن!

واکسن در قلعه دراکولا

سرگرمی

یــک روز مســئول فــروش، منشــی دفتــر و 
مدیر یک شــرکت برای ناهار به سمت سلف 
ســرویس قدم می زدند. ناگهان یک چراغ جادو 
روی زمین پیدا می کنند. براســاس شــنیده ها به آن 
دســت می کشــند تا غول چــراغ ظاهر شــود. غــول پیدا 
می شــود و می گوید: »من برای هرکدوم از شما یک آرزو 

برآورده می کنم.«
منشی خودش را جلو می اندازد و می گوید: »اول من، 

اول من! من می خوام که توی شمال باشم، سوار یک قایق بادبانی شیک 
و هیــچ نگرانی و غمــی از دنیا نداشــته باشــم...« پوووف! منشــی ناپدید 
می شود. بعد مسئول فروش جلو می پرد و می گوید: »حالا من، حالا من! 
من می خوام توی جنوب کنار ساحل لم بدم، یه خدمتکار شخصی داشته 
باشم و یک رســتوران بی انتهای خوراکی و نوشــیدنی خنک کنار دستم 
باشه و تمام عمرم حال کنم...« پوووف! مسئول فروش هم ناپدید می شود.

غول به مدیــر می گویــد: »حالا نوبت توســت«. مدیــر لبخنــدی می زند و 
می گوید: »منم می خوام که اون دو نفر بعد از ناهار توی شرکت باشن«!

 معجون پرخاصیت اردیبهشتی
 برای سالمندان

درصد جمعیت بزرگ سال کشــورهای پیشرفته یا 
در حال پیشــرفت جهان، ســال گذشــته از خدمات 
خانه سالمندان برای نگهداری از افراد سالخورده یا 
بیماران مزمن خانواده خودشان استفاده کرده اند. 
شیوع کرونا و پیشرفت خدمات، باعث تغییر نگرش 

مردم جهان به خانه سالمندان شده است.
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آشپزی 

مســئولان بعضــی کشــورها بــرای تشــویق و ترغیــب مــردم به خصــوص 
جوان ترها برای واکسن زدن، دســت به ابتکارهای جالبی می زنند. یکی 

از جدیدتریــن مــوارد ایــن ابتکارهــا، انجــام فرایند 
واکسیناســیون در »قلعــه دراکــولا« یــا قلعــه 

بــرن در کشــور رومانــی اســت. ایــن قلعه 
الهام بخــش داســتان های ترســناک و 
افسانه های ملی این کشور یعنی کنت 
دراکولاســت. بازدیدکننــدگان از این 
قلعه می توانند بدون وقت گرفتن قبلی 

واکســن بزننــد. روی روپــوش کارکنان 
ایــن فراینــد هــم تصویــر دندان هــای تیــز 

دراکولا نقش بسته است و به 
دریافت کنندگان واکسن در 
این قلعه گواهی »جســارت و 
مســئولیت پذیری« و یــک تور 
رایگان قلعه تقدیم می شــود.
جالب است بدانید که دولت 
رومانــی بــه دســتگاه های 

واکسیناســیون محلی و ماراتن های ۲۴ ســاعته در اماکــن مهم مانند 
کتابخانه ملی در بخارست روی آورده تا شهروندان بیشتری را واکسینه 
کند. حدود 3.6 میلیون رومانیایی از این کشور ۱۹ میلیون نفری حداقل 
news.sky :منبع یک دوز واکسن دریافت کرده اند.   

لطفا هرچه ســریع تر واکسن 
رو به نن جون برسونین!

داستانک

دانستنی ها 

تمرین هایی برای داشتن عمری طولانی تر

گل قند یــا گلکند نوعــی مربــای قدیمی، 
مفید و لذیذ ایرانی است که از گلبرگ های 
گل محمدی تهیــه می شــود و روش پخت 
آن آفتابی اســت. گل قند بــا ترکیب قند یا 
شکر یا عسل درســت و  به آن »گل انگبین« 
هم گفته می شــود و خواص طبیعی زیادی 
دارد. زمان باز شــدن گل هــای محمدی از 

ابتدای اردیبهشت تا اواخر خرداد است.

  خواص گل قند:گل قند مزاج گرمی دارد و دارای خاصیت آرام بخشی، 
خــواب آوری، ملین، تقویت کننده مغز و معده و خشک کننده رطوبت های 
زاید بدن است. نوع عسلی آن برای سردمزاجان و سالمندان مناسب تر است 
و برای از بین بردن نفخ و هضم غذا به کار مــی رود. گل قند باعث افزایش 
انرژی بدن و تقویت هاضمه می شود و حرارت بدن را تنظیم می کند، التهاب 
چشمی را کاهش می دهد، لثه ها و دندان ها را تقویت و بوی بددهان را برطرف 

می کند.

  دستور تهیه: گلبرگ های گل را از کاسبرگ ها جدا کنید و با کف دست 
آن ها را روی قند بسایید تا جایی که گلبرگ ها پژمرده و قند خیس شود. بعد 
قندها را بکوبید و ریز کنید و به صورت لایه هایی از قندهای خرد شده و همان 
گلبرگ ها داخل شیشه با قطر زیاد بریزید. می توانید برای خوشمزه تر شدن از 
کمی گردوی خرد شده در میان لایه ها استفاده کنید. در نهایت مواد را با دست 
فشار دهید تا منسجم شود و شیشه را زیر حرارت مستقیم آفتاب قرار بدهید تا 
گل قند جا بیفتد. مدت زمان جا افتادن گل قند بستگی به دمای هوا و حرارت 

خورشید دارد و حدود ۲0 تا 30 روز طول می کشد.

  نکته:  کسانی که مبتلا به تنگی و انسداد روده هستند و دردهای شکمی 
ناشناخته دارند، همچنین افرادی که جراحی حاد شکم انجام داده اند از این 

معجون استفاده نکنند.
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در جمع افرادی باشید که 
روحیه شما را تقویت می کنند

موارد جزئی را که نمی توانید 
تغییر دهید، بپذیرید

یک فهرست سپاس گزاری 
روزانه درست کنید

افکار خود را به سمت چیزهای 
خوب بچرخانید

برای کاهش استرس لبخند 
بزنید، حتی ساختگی

نامبرگرافی داده تصویری

شیوارضائی|روزنامهنگار 

یکی از تغییرات مغز با افزایش سن، کاهش حجم قشر خاکستری 
مغز است. این کاهش حجم عوارض خود را دارد و به عنوان مثال با 
افزایش احتمال افسردگی در سالمندان و کاهش قدرت شناختی 
و تشدید مشکلات حافظه در آن ها مرتبط است. اما چطور می توان 
از این کاهش حجم پیشــگیری کرد یا دست کم سرعت این اتفاق 
را کاهش داد؟در یکی از آخرین مطالعات در این حوزه که نتایج آن 
سال 202۱ منتشر شده است، دانشمندان کانادایی وضعیت 66 
فرد مســن )با میانگین ســنی 74 ســال( را تحت نظر قرار دادند. 
آن ها از مغز این افراد تصویربرداری های دقیقی انجام دادند و در 

کنار آن، درباره سبک زندگی افراد هم اطلاعاتی کسب کردند.

 تاثیرات مثبت کارهای خانه
بررســی این اطلاعات نشــان داد هرچه افراد زمان بیشــتری بــرای انجام 
کارهای خانه در طول روز صرف می کردند، حجم کلی مغز آن ها و به صورت 
اختصاصی حجم قشر خاکستری مغزشان بیشتر بود. جدای از بیشتر بودن 
حجم مغز به صورت کلی، این مطالعه خبر از تفاوت هایی جزئی تر و جالب تر 

در مغز افرادی می دهد که اهل انجام کارهای خانه هستند.

 حفاظت از 2 بخش مهم مغز 
این مطالعه نشــان می دهد که اندازه دو بخش از مغز به صورت مشــخص 
با انجام دادن کارهای خانه ارتباط دارد. یکی از این بخش ها هیپوکامپ 
است. این بخش از مغز را به عنوان بخش مرتبط با یادگیری می شناسند و 
جالب است بدانید که در بیماری آلزایمر یکی از اولین بخش های مغز که 

شــروع به تحلیل رفتن می کند، همین بخش است. این مطالعه اما نشان 
داد که انجام کارهای خانه با حجم بیشتر هیپوکامپ مرتبط است. بخش 
دومی که به نظر می رسد انجام کارهای خانه، از تحلیل رفتن آن پیشگیری 
می کند، قشر پیشانی است. قشر پیشانی بخشی است که با توانایی های 
شــناختی مانند تجزیه و تحلیل اطلاعات و تصمیم گیری ارتباط نزدیکی 
دارد.پژوهشــگران ایــن مطالعه می گوینــد دلیل ایــن همه تاثیــر مثبت 
کارهای خانه بر ســلامت مغز احتمالا به واســطه ویژگی هــای خاص این 
فعالیت هاســت. اول این که برای انجام این فعالیت هــا مقداری فعالیت 
بدنی ضروری است و مطالعات پیشین به دفعات تاثیر مثبت فعالیت بدنی 
بر سلامت مغز را تایید کرده اند. در عین حال انجام این فعالیت ها نیازمند 
برنامه ریزی و به خاطر ســپردن نکات ریزی اســت که این مــوارد همگی 

تمرینی برای مغز ما محسوب می شود.
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پیشگیری از تحلیل رفتن مغز با ظرف شستن
مطالعه جدید پژوهشگران کانادایی نشان می دهد  انجام کارهای خانه می تواند به سلامت مغز در سالمندان کمک کند
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 برای دیگران کارهای خوب
 انجام دهید


