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۷ جمادی الثانی  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۱۳

  شب‌نشینی به‌وقت چله 
  شب یلدا فرصت خوبی برای دورهمی و هم نشینی با عزیزان است 

هلهل،، طعم‌دهنده کم‌کالری طعم‌دهنده کم‌کالری

گـر قصـد طعـم‌دار کـردن غذاهـا و نوشـیدنی‌هایتان را داریـد و  ا
نمی‌خواهیـد کالـری اضافـی بـه آن‌هـا افـزوده شـود، از هـل 

بـرای این منظور اسـتفاده کنید. یک قاشـق چای‌خوری 
هـل آسـیاب شـده فقـط شـش‌ کالـری انـرژی، کمتـر از 
یک‌گـرم پروتئیـن و چربـی و یک‌گرم کربوهیـدرات و فیبر 
دارد. افزون‌بـر ایـن هـل یـک منبـع عالـی بـرای تأمیـن 
c، ریبوفلاویـن، نیاسـین، منیزیـم و پتاسـیم  ویتامیـن

موردنیـاز بـدن ‌اسـت.

صبح‌ها ورزش کنیمصبح‌ها ورزش کنیم

نتایـج یـک مطالعـه نشـان می‌دهـد افـرادی کـه در تمرین‌های 
ورزشـی صبحگاهـی شـرکت می‌کننـد به‌طـور چشـمگیری 

 ، رنـد نسـبت بـه کسـانی کـه تمرین‌هـای عصرگاهـی دا
وزن کـم می‌کننـد. همچنیـن دسـته اول در مقایسـه بـا 
افـرادی کـه در سـاعت‌های دیگـر روز ورزش می‌کننـد، 
شـاخص تـوده بدنـی و سـایز دور کمـر کمتـری دارنـد. 
پژوهشـگران معتقدنـد ایـن موضـوع بـه نقـش زمـان در 

تنظیـم برخـی فرایندهـای فیزیولوژیکـی بـدن برمی‌گردد 
کـه در تناسـب انـدام نقـش ایفـا می‌کننـد، ماننـد اشـتها و 

چرخـه خـواب و بیـداری.

دوری از بیماری با خوردن بموقع وعده‌های غذاییدوری از بیماری با خوردن بموقع وعده‌های غذایی

محققـان می‌گوینـد افـرادی کـه نخسـتین و آخریـن وعده‌هـای غذایـی خـود را زود 
می‌خورنـد در مقایسـه بـا افـرادی کـه دیرتـر در روز غـذا می‌خورنـد کمتـر 

در معـرض خطـر ابتال بـه بیماری‌هـای قلبـی عروقـی قـرار دارنـد. 
افـزون بـر این ناشـتا بـودن زیادی در طول شـب با خطـر کمتر 

سـکته مغـزی و سـایر بیماری‌هـای عـروق مغـزی مرتبـط 
اسـت. آن‌هـا دریافته‌انـد کـه هـر سـاعت اضافـی در بـه 
تعویـق انداختـن زمـان نخسـتین وعـده غذایـی، یعنـی 
صبحانـه،  بـا خطـر بیشـتر ابتال بـه بیمـاری قلبـی عروقـی 
همـراه اسـت. همچنیـن هـر سـاعت اضافـی در بـه تأخیـر 

انداختـن زمـان آخریـن وعده غذایی بـا ۸ درصد افزایش 
خطـر بیمـاری عـروق مغـزی مرتبـط اسـت.

افـرادی کـه آخریـن وعـده غذایی خود را بعد از سـاعت‌۹ شـب 
می‌خورنـد در مقایسـه بـا افـرادی کـه آخریـن وعـده غذایـی خـود 

را پیـش از سـاعت‌۸ شـب می‌خورنـد، ۲۸ درصـد بیشـتر در خطـر ابتال بـه 
بیمـاری عـروق مغـزی قـرار دارنـد.

نـوع غذاهایـی کـه افـراد می‌خورنـد خطـر حملـه قلبـی، سـکته مغـزی و انـواع دیگـر 
بیماری‌هـای قلبـی عروقـی را افزایـش یـا کاهـش می‌دهنـد، ولـی تحقیقـات نشـان 

می‌دهنـد زمـان خـوردن وعده‌هـای غذایـی از نـوع آن‌هـا مهم‌تـر هسـتند.

 
نکته 
روز

آراستگی با تفکیکآراستگی با تفکیک

شادفر

کارآمـد، البتـه   مرتـب کـردن خانـه و دور ریختـن وسـیله های به دردنخـور یا نا
گـر کاربـرد ضـروری و مناسـب دیگـری نمی تـوان بـرای آن هـا تعییـن کـرد، افـزون  ا
یبایـی خانـه هـم می شـود. بهتـر  بـر آزاد کـردن فضاهـای اشغال شـده، سـبب ز
اسـت زمان هایـی در طـول سـال را بـرای تعییـن تکلیـف وسـایل اضافـی خانـه 
در نظـر بگیریـد. با پایبنـدی به ایـن کار هـر بـار تعـداد کمتـری از وسـایل اضافـه 
یا دور ریختنـی باقـی می مانـد و نظـم و ترتیـب خانه تـان بیشـتر می شـود. هدیـه 
دادن به خیریه هـا، فـروش برخـط، راه انداختـن حـراج خانگـی و بازیافـت کـردن 

هـم در ایـن زمینـه به کارتـان می آیـد.

         ابتـدا به انبـاری برویـد و فهرسـتی از وسـایل تلنبـار شـده را تهیـه کنیـد. سـپس 
کارآمد یـک نشـان بگذاریـد و آن هـا را به مهـم،  در فرصتـی مناسـب کنـار هـر وسـیله نا
معمولـی و کم اهمیـت تقسـیم بندی کنیـد. در مرحلـه بعـدی بـرای دور انداختـن، 

هدیـه دادن یا فروختـن وسـایل تصمیـم بگیریـد.
یـاد به مسـافرت  ز یـد یا  کیفیتـی دار         وقتـی در خانـه قاشـق و چنگال هـای با
یا پیک نیـک نمی رویـد، نیاز به نگهـداری انـواع یک بـار مصرفـش نیسـت و بایـد 

ج کنیـد. آن هـا را از کابینت هـا خـار
        ادویه ها، انواع سـس ها، قندها و شـکرهای بسته بندی شـده که با سفارش های 
گـر تاریخ مصـرف آن هـا گذشـته و بیـش از چنـد مـاه  غذایـی به خانه تـان آمده انـد ا

اسـت که از آن هـا اسـتفاده نکرده ایـد بـدون شـک جـزو دورریختنی ها هسـتند.
        دسته ای از داروها و مسکن های قوی که مصرف نمی کنید، کرم ها و لوسیون های 
قدیمـی، محلول های ضدعفونی و بتادین ها که خاصیت خود را از دسـت داده‌اند، 

جزو دورریختنی ها هستند.
        شـمع های نیمـه استفاده شـده، آهن رباهـای تزیینـی و تبلیغاتـی روی یخچـال، 
دسـتمال کاغذی های اضافـه که جـزو سـفارش هایتان در کافه هـا و رسـتوران ها 
بـوده از برداشـته اید، بطری هـای پلاسـتیکی نوشـیدنی که نیـازی به آن هـا نیسـت، 

همـه این هـا دور ریختنـی یا بازیافت شـدنی هسـتند.
کارآمد و اضافی روی زمین و اطراف رایانه          خودکارهای بدون جوهر، سیم های نا
و روزنامه هایـی که چهل وهشـت سـاعت از انتشـار آن هـا گذشـته اسـت درصـورت 

ج شـوند تا دوروبرتان خلـوت بماند. نداشـتن کاربـرد دیگـری بایـد از خانه خـار
        عینک هـای شکسـته و بی دسـته، حوله هـای قدیمـی و ملحفه هـای کهنـه، 
دورفرمان های قدیمی و هدایایی که هیچ وقت از آن ها استفاده نکرده اید را از گوشه 

و کنـار خانـه بیـرون بکشـید و آن هـا را دور بریـزد یا بازیافـت کنید.
ز وسـیله های  کارآمـد ولـی قیمتـی هسـتند. ایـن دسـته ا         برخـی وسـایل، نا
انبـاری یا بخش هـای تزیینـی خانـه  غیر کاربـردی را هـم دسـته بندی کنیـد و در 

. گـذاری کنیـد به درسـتی جای 
        بعضـی وسـیله ها برایتـان خاطره انگیـز هسـتند، سـعی کنیـد یـک عـدد از آن هـا 

را نگـه داریـد و بقیـه را هدیـه بدهیـد و دوروبرتـان را خلـوت کنیـد.

 
تیک 
سلامتی

ابراهیمـی| یادتـان می آیـد با خانـواده، فامیـل، آشـنایان  یا دوسـتانتان آخریـن بـاری که عمیـق و صمیمی صحبـت کردیـد چه زمانـی بـود؟ گوشـی تلفـن همـراه را فرامـوش کنیـد، 

منظورمـان صحبـت رودررو سـت. از آن دسـت صحبت هـای گـرم که حواسـتان به سـاعت هایی که می گـذرد نباشـد. جـواب ایـن سـؤال بـرای خیلی هـا یـک رؤیـای فرامـوش شـده 
اسـت، امـا امشـب فرصـت خوبـی اسـت تا در طولانی تریـن شـب سـال تا سـپیده دم وقتتـان را با عزیزانتـان بگذرانیـد.

گاهی شـرایط به گونـه ای رقـم می خـورد که فرصـت جبـران نداریـم. یلـدا بهانـه 
خوبـی اسـت تا به سـراغ بزرگ ترهـای فامیـل برویـم. آن هایـی که سال هاسـت 
چشـم انتظار عزیزان هسـتند. سـالمندان را در این شـب فراموش نکنیم. چشـم 
گهانی آن ها  امید این گروه افراد به ما کوچک ترهاسـت. گاهی از دسـت دادن نا
باعـث می شـود افسـوس بخوریـم که چـرا فرصتیـرا  بـرای دیـدن و وقـت گذراندن 

با آن هـا نگذاشـته ایم.
یلدای سـال گذشـته را به خاطـر بیاورید که کدام یـک از اعضای خانواده، اقوام، 
دوسـتان یا همسـایگان در کنارتـان بودنـد و حـالا از آن هـا تنهـا یـک قاب عکـس 

باقی مانده اسـت.

کی هـا می گـذرد. شـبمان  گـر بنـا باشـد تمـام دیدگاهمـان ایـن باشد امشـب یـک مهمانـی تـدارک دیـده شـده اسـت که به خـوردن خورا ا
کی هـا به یادماندنـی نمی شـود. بهتر اسـت بـرای خانواده  را خـراب کرده ایـم. شـب یلـدا فقـط با چیـدن میزهـای رنگارنـگ از میوه هـا و خورا

و اطرافیـان جابیندازیـم که در چنیـن شـبی بایـد بـه دور از تجمل گرایـی و اسـراف با دیگـران هم نشـینی کنیـم.
کی هـا و تنقالت، بخشـی از آن هـا  رسـم زیبـای دیـدار یکدیگـر در شـب یلـدا وقتـی زیباتـر می شـود که بـا زیـاده روی نکـردن در مصـرف خورا
را به دسـت یتیمـان و افـراد بی بضاعـت برسـانیم. امام سـجاد )ع( در مناجات هـای خـود می فرماینـد: »و مـرا از زیـاده روی بـاز دار و روزی ام 

را از تلـف شـدن نـگاه دار و دارایـی ام را با برکـت دادن بـه آن، افـزون کـن و راه مصـرف آن را در کارهـای خیـر به مـن بنمایـان.«

اینکـه از کوچک تریـن فرصـت اسـتفاده کنید و 
در وسط مهمانی شب یلدا اطرافیان را نادیده 
بگیرید و به سـراغ شبکه های اجتماعی بروید، 
زرنگی نیست.  برای بزرگ ترها و صحبت هایی 
که در جمع می کنند، احترام قائل باشید و حتی 
سـاعتی را به بازی با کودکان اختصاص دهید. 
گر قرار است دور همدیگر جمع شوید از همان  ا
کسـی دسـت  یـد که  ر ر بگذا قـرا بتـدا قـول و  ا

به تلفـن نبرد.

کــودکان همیشــه جــذاب  نــی رفتــن بــرای  مهما
و دوست داشــتنی اســت به خصوص وقتی که شکل 
و شــمایل مهمانــی متفــاوت باشــد. یلــدا فرصــت 
رســوم  رســم و  با  ا  نمــان ر زندا فر خوبــی اســت تا 
ــه از ســنت های دیرینــه  آشــنا کنیــم. به عنــوان نمون
ایــن شــب، حافظ خوانــی و تفــأل به دیــوان حافــظ 
بیــن خانواده هــای  الایــام در  ز قدیم  ا اســت که 
ــن  ــر ای ــان ب ــی محقق ــت. برخ ــته اس ــی رواج داش ایران
 ، نــی در شــب یلــدا باورنــد که مراســم حافظ خوا
که  متعلــق به طبقــه خــاص و اهــل ادب نیســت چرا
تقریبــا در تمــام منــازل، یــک جلــد کتــاب حافــظ پیــدا 
می شــود و درمیان عامه، بــاور و اعتقاد به فال حافظ 
بســیار قــوی اســت. شــاهنامه خوانی، قصه گویــی 
و حافظ خوانــی پدربــزرگ و مادربزرگ در کنار کرســی 
برای کوچک ترها، از آیین های کهن شــب یلداســت 
که نبایــد بگذاریــم از مراســم ایــن شــب حــذف شــود. 
گــر تخصصــی در خوانــدن حافــظ نداریــم، بازهــم  ا
چندبیتــی از آن را مــرور کنیــم. بچه هــا بایــد با ایــن 

رســوم آشــنا شــوند.

بزرگ ترها را در اولویت بگذارید

ساده اما دل نشین

گـر قـرار    یلـدا تمریـن خوبـی بـرای همدلـی و کنـار هـم بـودن اسـت. ا
برگـزاری ایـن مراسـم دورهمی سـخت بگیریـم نه مهمانـی  باشـد در 
برگـزار و نه خاطـره ای مانـدگار می شـود. کافـی اسـت شـرایط مالـی خـود 

را مدیریـت کنیـم.
بـار یا برخـی  کـز عمده فروشـی ماننـد میدان      بـرای خریـد به مرا

ئـه می کننـد. با تخفیـف ارا فروشـگاه ها برویـد که کالاهایشـان را 
    حتمـا لازم نیسـت ظـرف بـزرگ یا میـز مفصلـی از میوه هـا بچینیـد. 
کـه قیمتـش کمتـر اسـت   2 کیفیـت درجه کافـی اسـت با میوه هـای با 
ج دهیـد. با عنـوان نمونـه آن هـا را به روش هـای  کمی خلاقیـت به خـر

هنرمندانـه بـرش یا قالـب بزنیـد و در سـیخ های چوبـی کنیـد.
کی هـای ارزان پررونـق کنیـد. به عنـوان نمونـه      میزتـان را با خورا
خوردنی هایـی ماننـد شـلغم، کـدو، چغنـدر، زردک و لبـو را بـرای ایـن 

شـب بپزیـد.
آجیـل شـب یلـدا می تواند میوه هایی که فصل گذشـته خشـک کرده اید 
یا تخم میوه های تابستانی مثل هندوانه و خربزه باشد. از درست کردن 
پاپ کـرن خانگی با طعم های آبلیمویـی، فلفلی و نمکی فراموش نکنید.

    در شـب یلـدا به جای نوشـیدن چای که کافئیـن و ضررهای مختص 
به خـودش را دارد، از مهمان هـا با دمنـوش پذیرایـی کنیـد. به عنـوان 
نمونـه دم کـرده بهارنارنـج با چنـد دانـه هـل، نعنافلفلـی با کمی آویشـن 
خ گزینه هـای خوبـی بـرای دورهمی شـب یلـدا هسـتند، امـا  و چـای سـر
در میـان آن هـا، از همـه جذاب تـر دمنـوش پوسـت پرتقـال اسـت. بـرای 
سـاخت ایـن دمنـوش تنهـا کافـی اسـت چنـد خالل از پوسـت پرتقـال 
را که قبال خشـک شـده اسـت، با آب جـوش دم کنیـد. ایـن دمنـوش 

هزینـه ای هـم بـرای شـما نـدارد.

یلدای مقرون به صرفه

  ایـن روزهـا شـمار افـرادی که زندگـی آپارتمان نشـینی دارنـد بسـیار بیشـتر از آن هایـی اسـت 
که در خانه هـای ویلایـی زندگـی می کنند. با این حسـاب که شـمار خانواده‌های  بیشـتری در یک 
آپارتمـان زندگـی می کننـد مناسـبت هایی چـون شـب یلـدا فرصـت خوبـی اسـت تا محفل هـای 

باصفـا و صمیمیـت در چنیـن مکان هایـی برگـزار شـود.
کـی را    همسـایه ها با هماهنگی یکدیگـر می تواننـد هـر کدامشـان یـک پیش غـذا یا خورا
که در پخت آن مهارت دارند درست کنند. خانم های باتجربه یا مادربزرگ های جمع می توانند 

کی هـای قدیمی مثـل برنجـک و گندمـک درسـت کننـد. خورا
  بهتر است به جای فراخواندن کودکان پای یک سفره آماده و پرزرق و برق، آن ها را در مراحل 
کی های شـب یلدا همراه خود کنید و شـور و نشـاط بیشـتری در آن ها به وجود  آماده سـازی خورا
بیاوریـد. به عنـوان نمونـه طراحی هـای کودکانـه روی پوسـت هندوانـه. با ایـن کار فرهنـگ کار 

گروهی را به آن ها آموزش داده اید.
کی هـا     همسـایه ها می تواننـد دست به دسـت هـم بدهنـد و هـر کـدام تهیـه بخشـی از خورا
یا سـفره شـام را به عهـده بگیرنـد که هزینه هـا بـرای یـک فـرد یا خانـواده بـالا نـرود. اصـل شـب 
یلـدا در توجـه کـردن به یکدیگـر اسـت تا همسـایه ای که فرزنـدان و بسـتگانش از او دور هسـتند 

تنهـا نمانـد یا خانـواده ای به خاطـر گرانـی و تـورم قیـد مهمانـی دادن یا در جمـع بـودن را نزنـد.
   شـنیدن خاطره هـا و آداب قدیمی از زبـان بزرگ ترهـا و همسـایه هایی که ممکـن اسـت 

فرهنـگ دیگـر شـهرها را با خـود به ایـن شـهر آورده باشـند جـذاب اسـت.
   در چنیـن برنامه هـای دورهمی هـر یـک از همسـایه ها زیـر سـایه همسـایه دیگـر احسـاس 
»امنیـت«، »آسـودگی« و »اعتمـاد« می کنـد. ایـن چیـزی اسـت که دسـتورهای معاشـرتی و اخلاقـی 

کیـد جـدی دارد. اسالم بـر آن تأ
  چنیـن جمع هایـی باعـث برقـراری صلـح و آشـتی در بیـن آن دسـته همسـایگانی می شـود 
که مدت هاسـت به خاطـر موقعیت هـای مختلـف مثـل دعـوا بـر سـر جـای پـارک، پرداخـت 
حـق شـارژ سـاختمان، پرداخـت قبـوض مشـترک، سـروصدا و رعایـت نکـردن نظافت بـا یکدیگـر 

کـدورت داشـته اند.

در همسایگی یلدا

رسم و رسوم را یادآوری کنیدگوشی به دست نباشید
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