
ساعتی زیر نور شب یلدا
حمید محمدیان | هیچ کانونــی گرم تر از حضور اعضای 
یک خانواده دور یک سفره و زیر سقف خانه یک بزرگ تر 

نیست اما تماس های ویدئویی و پیام های متنی به شما 

این امکان را می دهند که دســت کم به صورت مجازی 

این کانون را برقرار کنید. اینکه یک نفر در کشوری 

بیگانه، دور از خانواده باشد و تماس تصویری 

برقرار کند، امری معمول است اما امسال به 

علت شیوع ویروس کرونا چه ایرادی دارد  

دیدار افراد خانواده و وابستگان و آشنایان 

به طور حضــوری حتی در مســافت های 

کوتاه نیز کمتر انجام شــود.به هر حال  از 

خاطر نبریم که وضعیت امــروز  تنها مختص 

شخص خاصی نیست بلکه معضلی است که 

سراسر دنیا با آن درگیر هستند و یک همت جمعی 

می طلبد تا از شر این معضل  رها شویم.

 راهکارهایی برای دورهمی  های مجاز

عــلاوه بــر شــیوع ویــروس کرونــا، 

محدودیــــت های ترافیکی(ویــژه شــب 

یلــدا، روزهای شــنبه و یکشــنبه از ســاعت 

۸ شــب تــا ۴ صبــح) و هشــدارهای  مــداوم 

وزارت بهداشــت و کادر درمــان  مبنــی بــر حــذف 

دورهمــی هــای خانوادگــی و دوســتانه چنــد پیشــنهاد 

ســاده  می توانــد هــمان طــور کــه زنجیــره کرونــا را قطع 

می کنــد بــه تعــداد زنجیــره هــای دوســتی  

بیــش از پیــش بیافزایــد.

مراقب ناقلان باشیم

ــکان  ــروس کووید۱۹ ام ــه وی ــالا ک ح

حضــور و دیــدار و شب نشــینی های 

همیشــگی را از مــا گرفتــه، پیشــنهادهای 

ســاده و شــدنی  می توانــد ارتبــاط بــا یکدیگــر 

و دورهمی هــای لذت بخــش را  دوچنــدان کنــد.

شــاید  بیــن خودمــان بگوییــم کــه   تــک تــک اعضــای 

خانــواده در صحــت و ســلامتی بــه سر مــی برنــد  امــا  

از ایــن مســئله غافــل نشــویم کــه  ممکــن اســت  

یــک نفــر کــه ظاهــر ســالمی دارد ناقــل 

بیــماری باشــد.

خلاقانه رفتار کنیم

ــه دور از تجمــلات  ــا ب فرصــت خوبــی اســت ت

ــدا  ــی کنیم.ســفره یل و فخــر فروشــی  هنرنمای

ــرش را در  ــم و تصوی ــوم بچینی ــم و رس ــق رس طب

ــم. ــه اشــتراک بگذاری گــروه هــای خانوادگــی ب

ارتباط از راه دور برقرار کنیم

یکـی از رسـوم مـا ایرانی هـا عـلاوه بـر 

احوالپرسـی های روزانـه ایـن اسـت که 

در روزهـای تعطیـل و اعیـاد بـه دیـدن 

مادربـزرگ و پدربـزرگ یـا پـدر و مـادر 

برویـم. ایـن رسـم را بـه طـور مرتـب ادامه 

دهیـم و بـا یـک تمـاس صوتـی یـا تصویری 

احـوال آنـان را بپرسـیم.یلدا  فرصـت خوبـی 

اسـت تـا سراغ  بزرگ ترهایـی از فامیـل برویـم کـه  

مدت هاسـت از آن ها بـی خبریم.دفـتر چه تلفـن را  باز 

کنیم و سـاعتی را با بیماران فامیل یا افراد سـال خورده  

بگذرانیـم.

ایده پردازی کنیم

ارسال یک کارت پســتال یا عکس زیبای منظره  یا عکس 

جمعی مربوط به سال های قبل، خاطره بازی برای خانواده  

به حساب می آید،همچنین یادآور لحظه های زیبای دور 

هم بودن است.شاید عکس دورهمی و خاطره بازی 

حس و حال حضور و گپ و گفت را نداشته باشد 

ولی بدون تردید فضای باانگیزه ای ایجاد 

می کنــد و اگر به هــر دلیلی امکان 

حضور آنلاین نداشــته باشــید، 

جای شما سبز خواهد بود.

تیک سلامتی

 دُور از هم، اما دورِ هم
با پرهیز از دورهمی های خانوادگی، یلدای عمر عزیزانمان را طولانی کنیم

تفاوت های شخصیتی را 
بپذیریم

ما آدم هــا دنیــای پیرامونمــان را از چند روش 

مختلف می شناســیم و براســاس همان هم با 

دیگران ارتباط برقرار می کنیم: دیدن، شنیدن و 

لمس کردن. این حس ها در وجود همه هست، 

اما در همه به یک اندازه چیره و غالب نیست. این 

موضوع باعث شده است تفاوت های شخصیتی 

در ما شــکل بگیرد. برای نمونه، شــنیداری ها 

دوست دارند از طریق زبان دوست داشتنشان را 

بیان و از طریق گوش دریافت کنند. دیداری ها 

این نیاز را بــا دادن یا گرفتن هدیــه ای عنوان 

می کنند و لمسی ها هم ترجیح می دهند با در 

آغوش گرفتن و بوســیدن این حس را منتقل یا 

دریافت کنند.

این تفاوت های شــخصیتی علت بســیاری از 

نارضایتی ها و درک نکردن افراد از ســوی هم 

است. اینکه برخی زوج ها گله مندند همسرشان 

دوستشــان ندارد چون آن را ابــراز نمی کند یا 

نشان نمی دهد، ناشی از همین تفاوت است. 

در بیشــتر مواقع هم این شنیداری ها هستند 

که از همسرانشــان با تیپ شخصیتی دیداری 

گلایه دارند، یعنی مردان و زنانی که نمی توانند 

به راحتی دوست داشتنشــان را به زبان بیاورند 

ولی همسرانشــان این توقع ســاده را از آن ها 

دارند.ابتدا روی صحبتمان با دیداری هاست. 

اگر می بینید در مقابلتان فردی با شــخصیت 

متفاوت از خودتان قــرار دارد، ســعی کنید با 

استفاده از روش های مختلف مهارت های لازم 

را درخودتان ایجاد کنید. بایــد بدانید هر قدر 

هم تلاش کنید محبتتان را به شکلی غیرزبانی 

بیان کنید، بــاز همسرتان توقع شــنیدن یک 

«دوستت دارم» ساده را از شما دارد، به ویژه اگر 

مرد باشــید. زن ها از طریق شــنیدن است که 

عاشق می شوند. برای یک تغییر رفتار آگاهانه 

و عامدانــه راه های زیــادی وجــود دارد، مانند 

مطالعه کتاب های خوب در این زمینه، شرکت 

در کلاس های آموزشی یا کمک گرفتن از یک 

مشاور.تجربه نشان می دهد با همه تلاشی که 

دیداری ها برای تغییر می کنند، باز هم تغییرات 

چشمگیری در شخصیت آن ها ایجاد نخواهد 

شد چون این طرز نگاه بخشی از شاکله وجودی 

آن هاست. پس لازم است طرف مقابل این افراد، 

به ویژه اگر همسرشان باشد، آن ها را همان طوری 

که هستند بپذیرند و درکشان کنند. قرار نیست 

همسر شــما مانند همسر دوســتتان باشــد و 

همان گونه رفتار کند. با این درک، سطح توقع 

شما از او معتدل خواهد شد و دیگر رفتارهایش 

آزارتان نخواهد داد. اگر کمــی در رفتارهایش 

بیشتر دقت کنید، خواهید دید که زبان محبت 

او مختص به خودش اســت مانند اینکه گهگاه 

شاخه گلی یا کتاب و وسیله ای برایتان می خرد.

از تیپ های شخصیتی که بگذریم، گاهی این 

رفتارها نشانه وجود مشکلی است. برای نمونه، 

وقتی همسرتان بــا بقیه متفاوت از شــما رفتار 

می کند، یعنی توانایی نشان دادن محبتش به 

دوســتان و آشــنایانش را دارد ولی در حق شما 

کــم کاری می کنــد. در چنین مواقعــی، باید 

به دنبال علــت بروز ایــن رفتارها بود. دوســت 

نداشتن طرف مقابل یا ناراحتی و نارضایتی از 

موضوعی که در گذشته پیش آمده است می تواند 

دلیل خوبی برای آن رفتار باشــد. اینکه شــما 

موضوعی را فراموشی کرده اید، دلیل بر آن نیست 

که همسرتان هم آن را فراموش کرده باشد. پس 

کمی در رفتارهایتان جست وجو کنید تا علت را 

بیابید.اگر نتوانســتید علت واقعی مشــکل را 

بیابید، در شرایطی مناسب با همسرتان درباره 

این موضوع حرف بزنید و مشکل را برطرف کنید. 

راستی گاهی علت این تغییر رفتارها شما نیستید 

و موضوع و دغدغه خارجی باعث آن شده است 

که با صحبت کردن و فهمیدن علت و ریشه های 

آن، می توان دست کم شرایط را بهتر از قبل درک 

و برای حل آن تلاش مشترک کرد.

۰۲ ۰۱۰۳

۰۴
زمان برای پخت

 ٣٠ دقیقه
قیمت تمام شده برای هر نفر

٤٠٠٠ تومان

مناسب برای

٤ نفر کوکوی گوشت چرخ کرده

      با اینکه پخت کوکوی گوشت کمتر از

کوکوی سیب زمینی و ســبزی در بین ما 

ایرانی ها رواج دارد اما از کوکوهای بسیار 

لذیذ و خوشمزه است. دستور پخت بسیار 

ســاده و اینکه در مدت کوتاهی هم تهیه 

می شــود، آن را به یک شــام پرطــرف دار 

تبدیل کرده است. پیشنهاد می کنیم برای 

شام شب یلدایتان این غذای خوش مزه را 

امتحان کنید.

با اطبای سنتی

پیاز را رنده کنید و آب آن را بگیرید. سپس گوشت چرخ کرده را به 

آن اضافه کنید.

تخم مرغ را به مخلوط اضافه کنید و با قاشق خوب هم بزنید تا 

یکدست شود.

نمک، فلفل و زردچوبه را به مخلوط گوشت و پیاز بیفزایید و آن ها 

را با هم خوب مخلوط کنید.

داخل تابه ای روغن بریزید و بگذارید خوب داغ شود. مواد کوکو را 

داخل تابه بریزید. یک طرف کوکو که سرخ شد، آن را برگردانید تا 

طرف دیگرش هم سرخ شود.

 

در صورت تمکن 

مالی و البته 

با رعایت همه 

دستورهای 

بهداشتی، می توان 

بسته هایی شامل 

چند نوع میوه و 

مقداری آجیل و 

خشکبار تهیه 

کرد و از طریق 

پایگاه های بسیج 

محلات، آن را در 

اختیار خانواده های 

نیازمند قرار داد

 

دور هم بودن 

فرصت می خواهد، 

نه بهانه. پس با 

برنامه ریزی، از این 

فرصت ناب در جمع 

کوچک خانواده تان 

استفاده کنید. 

بخشی از زمانی 

را که دارید، به 

بازی های گروهی 

اختصاص بدهید

  «يك امشب رو بى خيال گوشى هاتون 
بشيد!»، «ورود گوشى تلفن همراه به 

جمع هاى خانوادگى ممنوع!» و «يلداى 
بدون واى فايتون مبارك!» جمله هاى 

آشنايى هستند كه تا پيش از حضور كرونا در 
دورهمى هاى خانوادگى ، به ويژه در مراسم 
شب يلدا، آن ها را از بزرگ ترهاى فاميل زياد 
مى شنيديم. امسال دست تقدير همه چيز را تغيير 

داده است و قرار است گوشى به دست و برخط، 
متفاوت ترين يلداى قرن را تجربه كنيم، درست مانند 

ديدوبازديدهاى نوروزى.سخت و ناممكن به نظر مى رسد، 
تنها و بدون حضور بزرگ ترهاى فاميل، اما اگر به جاى 

خالى بيش از 50 هزار هموطن نگاه كنيم كه يلداى پارسال 
در كنارمان بودند و حالا ديگر نيستند، آن را جدى تر 
مى گيريم، به ويژه به اين دليل كه بر اساس گفته هاى 

مسئولان وزارت بهداشت، دورهمى هاى خانوادگى نقشى 
پنجاه درصدى در شيوع كرونا در ايران دارند. بنابراين، اگر 

بخواهيم بهار 1400 را با همه عزيزانى كه الان دركنارمان 
هستند، به ويژه پدربزرگ ها و مادربزرگ ها، جشن بگيريم، 
نبايد اجازه بدهيم دورهمى هاى فاميلى مان در اين شب از 

حد اعضاى هر خانواده بيشتر شود.لابد از خودتان 
مى پرسيد: اگر قرار باشد طولانى ترين شب سال را در خانه 
تنها باشيم، چه كار بايد بكنيم؟ بخشى از پاسخ اين پرسش 

به علايق شخصى خود شما برمى گردد، بخشى هم به 
برنامه ريزى اى كه بايد براى جمع كوچك خانوادگى تان 

داشته باشيد و قرار است در اين قسمت به شما كمك كنيم.

مى شنيديم. امسال دست تقدير همه چيز را تغيير مى شنيديم. امسال دست تقدير همه چيز را تغيير 
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معصومه متین نژاد

     پیاز درشت          یک عدد

     تخم مرغ          ۳ عدد

     گوشت چرخ کرده          ۲۰۰ گرم

     روغن برای سرخ کردن          به میزان لازم

     نمک         به میزان لازم

     فلفل         به میزان لازم

      زردچوبه          به میزان لازم

 خط خطی های 
یک روان شناس  

 الهام اعلمی دوست 
روان شناس بالینی

مقرون به صرفه امیر مقدم  

پیشنهاد سرآشپز سمیه اخترشناس  
آشپز

  @nazbanoo_food
برای دریافت کامل دستور غذاها و کسب اطلاعات بیشتر 

می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

سور و سات شب یلدا را بچینید

یکی از برنامه های بی بروبرگرد شب یلدا خوراکی های ویژه ای است که مخصوص این شب تدارک دیده می شود. خواه تنها باشیم خواه با همه فامیل، از این بخش از مراسم یلدا نمی توان به سادگی گذشت. تا 

فرداشب فرصت کافی برای تهیه سور و سات این بخش را دارید. نیازی نیست همه چیز را از بهترینش داشته باشید یا به کل قیدش را بزنید. اگر کمی خلاقیت چاشنی خریدهایتان کنید، مشکل حل خواهد شد.

آجیل

آجیل های ارزان قیمتی مانند کشمش سبز، نخودچی، تخمه آفتاب گردان و بادام زمینی یا خشکبارهایی مانند آلبالوخشکه، عناب و برگه زردآلو را انتخاب کنید. اگر از فصل تابستان تخمه هنداونه و خربزه 

هم جمع کرده اید، چه بهتر! می توانید با کمی آب لیمو و گلپر آن ها را تفت بدهید و جداگانه سرو کنید. اگر اهل خوردن کدوحلوایی در این فصل هم هستید، تخمه های خوش مزه این صیفی را هم فراموش 

نکنید. ذرت بوداده هم انتخاب بدی نیست. می توانید به جای خرید نوع آماده اش، با نصف قیمت، کمی ذرت بخرید و آن را در خانه آماده کنید.

میوه

اگر می خواهید در خرید میوه هم مقرون به صرفه عمل کنید، پیشنهاد ما به شما انتخاب میوه های درجه۲ است. باور کنید طعم و مزه شان هیچ فرقی با میوه های درجه یک ندارد. فقط باید آن ها را پوست بگیرید 

و در صورت تمایل، قالب بزنید و در ظرفی زیبا تزیین کنید. بچه ها از این حسن انتخاب شما خیلی خوششــان خواهد آمد.  با این روش، هیچ نیازی نیست که از هر نوع میوه مقدار زیادی بخرید. با توجه به 

تعداد اعضای خانواده ، می توانید دانه ای خرید کنید.

شام

به دلیل خوراکی های زیادی که در این شب میل می کنید، یک شام سبک تدارک ببینید. این خوراک می تواند غذای سنتی و محلی خودمان برای این شب یا یک غذای ساده دیگر باشد، مانند رشته پلوی 

خراسانی که به راحتی تهیه می شود یا کوکوی گوشتی که در پیشنهاد سرآشپز امروز آن را آموزش دادیم. خوبی کوکوها این است که می توان آن ها را به راحتی رولتی پیچید یا قالب زد و تزیین کرد.

دسر

برای دسر هم می توانید ژله را انتخاب کنید، ارزان، راحت و خوش مزه. برای هماهنگی بیشتر دسرتان با تم شب یلدا، می توانید آن را در قالب هندوانه یا انار بریزید. برای زیباتر شدن کار، یک ژله سبز بخرید 

و کف ظرفتان بریزید. زمانی که خودش را گرفت، ژله قرمز را که می تواند طعم هندوانه داشته باشد روی آن بریزید. برای تزیین دسر هم از دانه های انار استفاده کنید.

سنتی ها

در گذشته، نیاکان ما خوردنی هایی مانند شلغم، کدو، چغندر، زردک و لبو را برای این شب می پختند و دور هم نوش جان می کردند. این خوراکی ها اکنون هم قیمت مناسب تری در مقایسه با خوردنی های 

دیگر دارند و هم می توانند زینت بخش سفره های یلدایی تان باشند. باقلی و مول مولی هم از دیگر خوراکی های سنتی پرطرف دار این شب هستند که با ١٠٠ گرم آن، می توان برای چند نفر تدارک دید.

برخط به بزرگ ترها سر بزنید

گفتیم که دورهمی در این شــب ممنوع اســت ولی نگفتیم بی خیال بزرگ ترهای فامیل یا 

بستگان نزدیک شوید، کسانی که هرسال در کنار آن ها بهترین لحظه هایتان را رقم می زدید. 

برای این منظور، از یکی از پیام رسان های داخلی مانند گپ یا پیام رسان های خارجی مانند 

واتس اپ کمک بگیرید. پیشنهاد ما به شما پیام رسان های داخلی است که هزینه اینترنت 

آن نیم بها محاسبه می شود.

با همه عزیزانتان که قصد داشتید امشب را در کنار آن ها سحر کنید، تصویری ارتباط بگیرید 

و از حال و هوایشان بپرســید. می توانید مطابق رسم هرسال، از پدربزرگ ها و مادربزرگ ها 

بخواهید ساعتی مجلس را دســت بگیرند و برایتان از گذشته ها و خاطراتشان حرف بزنند. 

لحظاتی را هم به خوش مشرب های فامیل اختصاص بدهید و دور هم کمی شــاد باشید تا 

حال و هوای قرنطینه تان عوض شود. اگر ارتباط تصویری تان گروهی است، فال حافظ را هم 

به یکی از بزرگ ترهای اهل دل فامیل بسپارید.

تفأل به حافظ را سنتی برگزار کنید

ــه حافــظ و شکســتن گردوســت.  ــدا تفــأل ب یکــی از بخش هــای جــذاب و سرگرم کننــده شــب یل

قدیم ترهــا رســم بــود بــرای گرفــتن فــال از دیــوان حافــظ به نــام هریــک از کســانی کــه در 

شب نشــینی یلــدا حــاضر بودنــد، مهــره ای مشــخص و متمایــز از مهره هــای دیگــر افــراد در 

کــوزه ای می انداختنــد و بعــد دیــوان را بــاز و شروع بــه خوانــدن غــزل می کردنــد. همــراه بــا هــر 

غــزل مهــره ای را از کــوزه بیــرون می آوردنــد تــا معلــوم شــود آن غــزل بــرای فــال چــه کســی اســت. 

ــی ای  ــد حافظ خوان ــر می خواهی ــالا اگ ــت. ح ــن اس ــد همی ــه می گوین ــا ک ــم تماش ــال و ه ــم ف ه

ــن  ــای این چنی ــد و از روش ه ــرج بدهی ــت به خ ــی خلاقی ــید، کم ــال داشته باش ــاوت از هرس متف

ــد. ــتفاده کنی اس

گــردو شکســتن هــم رســم دیگــری بــود کــه در آن بخــت و اقبــال هرکــس را در ســالی کــه پیــش 

ــم رواج  ــا ه ــن روزه ــه ای ــی ک ــب و غریب ــای عجی ــه فال ه ــبیه ب ــزی ش ــنجیدند، چی ــود می س رو ب

ــردوی  ــر گ ــت. اگ ــودش می شکس ــام خ ــه ن ــرد و آن را ب ــاب می ک ــی را انتخ ــس گردوی دارد. هرک

ــی  ــورت، بدشانس ــر این ص ــت. در غی ــش رو داش ــی درپی ــال خوش ــود، س ــالم ب ــده س شکسته ش

گریبان گیــرش می شــد. مــا گــردو شکســتن را توصیــه نمی کنیــم مگــر بــرای سرگرمــی و گــذران 

ــت. وق

یک فیلم خوب ببینید

ایــن روزهــا و شــب ها تلویزیــون فیلم هــای زیــادی 

هــم در قالــب سریــال هــم فیلــم ســینمایی دارد 

کــه شــما می توانیــد آن هــا را بــا هرســلیقه ای کــه 

ــی،  ــت عال ــن فرص ــدا از ای ــد. ج ــید ببینی ــته باش داش

می توانیــد فیلم هــای دیگــری هــم بــرای دیــدن در 

کنــار دیگــر اعضــای خانــواده انتخــاب کنیــد. توصیــه 

ــز اســت  ــه شــما انتخــاب فیلم هــای کمــدی و طن ــا ب م

ــد.  ــپری کنی ــم س ــار ه ــادتری در کن ــای ش ــا لحظه ه ت

ــه  ــد و ب ــد داری ــم خــوب تردی ــک فیل ــر در انتخــاب ی اگ

جمع بنــدی نرســیده اید، پیشــنهاد می کنیــم یکــی 

ایــد  از ایــن فیلم هــای ایرانــی را کــه هنــوز ندیده 

انتخــاب کنیــد: «بی حســی موضعــی» حســین مهکام، 

«مســخره باز» همایــون غنــی زاده، «چشــم و گــوش 

بســته» فــرزاد مؤتمــن، «طــلا»ی پرویــز شــهبازی، 

«قــصر شــیرین» رضــا میرکریمــی، «زهرمــار» جــواد 

ــاق تاریــک» روح ا... حجــازی و «خــروج»  ــان، «ات رضوی

ابراهیــم حاتمی کیــا.

دیگران را هم در یلدایتان شریک کنید

امســال به دلیــل تــورم زیــاد و تأثیــر منفــی ای کــه 

شــیوع کرونــا بــر اقتصــاد کشــورمان داشته اســت، 

ــدی  ــتی ب ــط معیش ــه در شرای ــادی از جامع ــش زی بخ

ــاده  ــا س ــت ب ــن، لازم اس ــرای همی ــد. ب ــه سر می برن ب

ــه فکــر خانواده هایــی هــم  برگــزار کــردن ایــن شــب، ب

باشــیم کــه توانایــی تأمیــن حداقل هــای ایــن شــب را 

نیــز ندارنــد. در صــورت تمکــن مالــی و البتــه بــا رعایت 

همــه دســتورهای بهداشــتی، می تــوان بســته هایی 

ــکبار  ــل و خش ــداری آجی ــوه و مق ــوع می ــد ن ــامل چن ش

تهیــه کــرد و از طریــق پایگاه هــای بســیج محــلات، آن 

را در اختیــار خانواده هــای نیازمنــد قــرار داد.

فرصتی برای بازی و سرگرمی بگذارید

دور هم بودن فرصت می خواهد، نــه بهانه. پس با برنامه ریزی، از ایــن فرصت ناب در جمع 

کوچک خانواده تان اســتفاده کنید. بخشــی از زمانــی را که دارید، بــه بازی های گروهی 

اختصاص بدهید. برای انجام بازی های گروهی این قدر حق انتخاب دارید که اگر قرار باشد 

همه طول شب را هم به آن اختصاص بدهید، باز وقت کم بیاورید. بهتر است برای این منظور 

نظرســنجی کنید و بچه ها را بیش از هر زمان دیگری درگیر کنید. درست کردن پازل های 

بزرگ، هُپ هُپ، منچ و مارپله، بازی حدس بزن، اجرای پانتومیم، نون بیار کباب ببر، گل یاپوچ 

و اســم فامیل بخش کوچکی از بازی های دوران کودکی خودمان هســتند که هم برایمان 

خاطره سازند و هم بچه ها آن ها را دوست دارند. فرصتی را هم برای بازی های موبایلی بگذارید 

تا علایق بچه ها نادیده گرفته نشود.

ــه دور از تجمــلات  ــا ب فرصــت خوبــی اســت ت

می کنــد بــه تعــداد زنجیــره هــای دوســتی  

حضــور و دیــدار و شب نشــینی های 

همیشــگی را از مــا گرفتــه، پیشــنهادهای 

حس و حال حضور و گپ و گفت را نداشته باشد 

ولی بدون تردید فضای باانگیزه ای ایجاد 

می طلبد تا از شر این معضل  رها شویم.

۸ شــب تــا 

وزارت بهداشــت و کادر درمــان  مبنــی بــر حــذف 

دورهمــی هــای خانوادگــی و دوســتانه چنــد پیشــنهاد 

ســاده  می توانــد هــمان طــور کــه زنجیــره کرونــا را قطع 

حضور آنلاین نداشــته باشــید، 

جای شما سبز خواهد بود.

چیپس میوه ویژه شب یلدا
 امســال تورم و گرانی بیش از ســال های قبل وضعیت 

معیشــتی خانواده ها را با مشــکل روبه رو کرده اســت. 

برای همین، شــاید نتوان به اندازه سال های قبل برای 

تدارک دیدن سور و سات شب یلدا دست به جیب شد. 

از آنجایی که کمتر از ۴۸ ساعت دیگر تا شب یلدا مانده 

است، می خواهیم از این فرصت نهایت استفاده را ببریم 

و چند پیشــنهاد مقرون به صرفه خــوب بدهیم. یکی از 

تنقلات پرطرف دار بچه ها در شب یلدا میوه های خشک 

یا چیپس های میوه است که قیمتی نجومی هم دارد اما 

می توان با چند راهکار ســاده آن ها را با قیمتی بســیار 

مناسب در منزل درست کرد.

 حالا چه کار باید بکنیم؟

دســت بجنبانیــد و همیــن الان، البتــه بــا رعایــت همه 

ــی  ــوید. خوب ــازار ش ــی ب ــتی، راه ــتورهای بهداش دس

درســت کــردن چیپــس میوه یــا میــوه خشــک ایــن 

ــه  ــرای تهی ــادی ب ــول زی ــت پ ــازی نیس ــه نی ــت ک اس

ــد  ــط بای ــن کار، فق ــرای ای ــد. ب ــت بدهی ــوه باکیفی می

کمــی وقــت بگذاریــد و بــه چنــد میوه فروشــی سر 

بزنیــد و از فروشــنده بخواهیــد میوه هــای بی کیفیــت 

و رســیده اش را کــه طــرف داری هــم ندارنــد بــه 

شــما بفروشــد. ســعی کنیــد بــه سراغ میوه هــای 

قیمت مناســب ایــن فصــل ســال، یعنــی ســیب، 

ــم  ــا ه ــن میوه ه ــس ای ــد. چیپ ــوی، بروی ــال و کی پرتق

خوش مــزه اســت.

 روش آماده کردن میوه ها

قبل از خشک کردن میوه ها لازم اســت آن ها را پوست 

بگیرید. بــرای این کار، تکه هــای میــوه را ۳۰ ثانیه در 

آب جوش بریزید. سپس به یک ظرف آب یخ منتقل کنید 

تا پوستشــان به راحتی جدا شــود. بعد هم برای حفظ 

ظاهر زیبای میوه ها و به حداقل رسیدن تغییر رنگشان، 

آن ها را ۱۰ دقیقه درون ترکیب آب لیمو و آب قرار دهید. 

سپس در آبکش بریزید و با یک دستمال نخی بدون پرز، 

به آرامی خشــک کنید. از آنجایی که این روزها بیشتر 

بخاری ها روشن است، پیشــنهاد می کنیم از این روش 

مقرون به صرفه برای خشک کردن سریع میوه ها استفاده 

کنید. اگر در خانه از بخاری استفاده نمی کنید، به سراغ 

فر یا دستگاه میوه خشک کن بروید.

 به چه مقدار میوه نیاز داریم؟

هر هفت هشت کیلو میوه تازه کم آب، مانند سیب و 

موز و هــر ده دوازده کیلــو میوه تــازه آب دار، مانند 

خرمالو و پرتقــال، حــدود یک کیلو میوه خشــک 

می دهد. حالا حساب کنید ببینید به چقدر میوه نیاز 

دارید. در ضمن، نیازی نیســت از هرمیــوه مقدار 

زیادی خریداری یا همه میوه های خریداری شده را 

خشک کنید. می توانید میوه های باکیفیت تر را جدا 

و برای پذیرایی شــب یلــدا کنار بگذارید. پوســت 

گرفتن و قطعه قطعه کردن میوه ها برای پذیرایی از 

میهمان ها روشی جذاب، مناسب و اقتصادی است 

که پیشنهاد می کنیم شما هم آن را امتحان کنید.

قیمت نوع خانگی (به کیلو)قیمت نوع بازاری (به کیلو)

۴۰ تا ۵۰ هزار تومان۵۰ تا ۶۰ هزار تومانچیپس سیب

۷۰ تا ۸۰ هزار تومان۹۰ تا ۱۲۰ هزار تومانچیپس پرتقال

۹۰ تا ۱۰۰ هزار تومان۱۴۰ تا ۱۵۰ هزار تومانچیپس کیوی

 مقایسه قیمت چند نوع میوه خشک

افزایش سلامت پوست ومو

با انار

انار شیرین طبع معتدلی دارد و سرشار از 
ویتامین «ث» و انواع ریزمغذی هاست که 
کمک می کند پوست و موی شما در برابر 
بسیاری از آسیب ها در امان بماند. برای 
نمونه، پروانتوسیانیدین و فلاونوئید، هردو، 
آنتی اکسیدان هایی هستند که به وفور در انار یافت 
می شوند و باعث به تأخیر انداختن نشانه های پیری 
مانند چین و چروک در پوست خواهند 
شد. هم چنین 
آنتی اکسیدان های 
قوی انار 
فولیکول های مو 
را تقویت می کند، 
گردش خون را 

می بخشد و بهبود 
می شود.مانع از ریزش مو 

۲

۳

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ آذر   ۲۹
۰۴ ربیع الثانی ۱۴۴۲ شماره ۳۲۷۸

ــه شنبـــــ
۱۳۹۹ آذر   ۲۹
۰۴ ربیع الثانی ۱۴۴۲ شماره ۳۲۷۸

شکلات بخورید
و مهربان تر باشید

کمتر کسی را می توان یافت که
از خوردن شکلات احساس
لذت نکند. این یک حس

واقعی است. پژوهشگران می گویند: برخی ترکیبات 
موجود در این ماده خوراکی مانند فلاونوئید و 

کافئین به بهبود تفکر مثبت و داشتن خلق وخوی بهتر 
در انسان منجر می شود. برای نمونه، فلاونوئیدها 

خاصیت ضدالتهابی دارند و با افزایش جریان 
خون به مغز، خلق وخو را تنظیم و سلامت این 

اندام را حفظ می کنند. برای همین، متخصصان 
مصرف روزانه ۳۰ گرم شکلات تلخ را برای بدن مفید 

می دانند.

مانع از ریزش مو 

50 هزار هموطن يلداى 
پارسال در كنارمان بودند 
و حالا به خاطر كرونا ديگر 

نيستند

نفر

50,000

با تماشاى يك فيلم كمدى و طنز در شب يلدا
لحظات شادترى را در كنار هم سپرى كنيد

فيلم كمدى 

و طنز


