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3 نکته برای برگزاری دورهمی آنلاین 

4

نامبرگرافی

وعــده ماهــی در برنامــه غذایــی هفتگــی، عامــل 
مهمی برای پیشگیری از عوارض آلودگی هواست. 
همچنین مصرف زیاد آب و مایعات، مخصوصا شیر 
گــرم می تواند بدن ســالمندان را در برابــر آلودگی 

هوایی این روزهای زمستانی مقاوم کند.
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شیوا رضائی |   روزنامه نگار

بررسی ها نشان می دهد که این روزها میزان تماس تلفنی و تصویری 
بین پدربزرگ ها و مادربزرگ ها با نوه ها افزایش پیدا کرده است. سه 
نکته زیر می تواند به شــما ایده هایی بــرای بهتر برگــزار کردن این 
تماس ها بدهد، مخصوصا این روزها که برگزاری شب یلدا بهانه ای 

شده برای برگزاری دورهمی های آنلاین.
   زمان ثابت برای تماس انتخاب کنید | با فرزندان خود برای تماس 
و صحبت با نوه هایتان، زمان های مشخصی را تعیین کنید، به عنوان مثال 
دوشنبه ها و پنج شــنبه ها ســاعت 11 صبح. با این کار نوه شما بعد از چند 
هفته برنامه برایش جا می افتد و در این دو روز انتظار تماس با شما را خواهد 
داشت. داشتن برنامه روزانه به ویژه برای کودکان خردسال اهمیت دارد و 

باعث می شود آن ها لذت بیشتری از فعالیت ببرند.
   از مهارت های جدید نوه تان سوال کنید | یکی از مشکلات در زمان 
صحبت با نوه ها، نداشــتن موضوعی برای گفت وگو است. شما می توانید 
درباره مهارت های جدیدی که نوه تان یاد گرفته، اطلاعاتی کسب کنید. 
به عنوان مثال اگر مدرســه می رود، می توانیــد از چیزهای جدیدی که در 
درس علوم یاد گرفته بپرسید یا از او بخواهید که نقاشی های جدید خودش 
را به شما نشان دهد. برای کودکان کم سن، تعریف کردن داستان می تواند 

فعالیت جذابی باشد. خاطرات مدرسه رفتن شما یا خاطرات مدرسه رفتن 
فرزندان شما )والدین نوه( از موضوعات جذاب برای همه بچه هاست.

    در هنگام تماس، بازی کنید | انجام برخی بازی های ساده در زمان 
تماس تصویــری یکی دیگر از فعالیت هایی اســت که می توانید ســراغش 
برویــد. بــازی پانتومیــم از جمله بازی های ســاده ای اســت کــه در تماس 
تصویری امکان پذیــر اســت. بازی هایی چون هُــپ، یه مــرغ دارم و...  در 
صورتی که بیش از یک نوه در هر تماس حضــور دارند هم می توانند گزینه 

های  دیگری برای این زمان باشند.

دست کسی را توی حنا گذاشتن

تامین کلسیم بدون تکیه بر لبنیات

افراد با بالا رفتن ســن، تمایل زیــادی به خوردن شــیرینی ها دارند اما 
از آن جا که خوراکی های شــیرین پرکالری هســتند، به ناچار خود را از 
خوردن این خوراکی های لذت بخش محروم می کنند. معمولا به افراد 
عادی توصیه به تعادل مصرف شــیرینی ها در رژیم غذایی می شــود، 
اما در ســالمندان با توجه به این که بدن ذخایر چربی خود را از دســت 
می دهد، مصرف انواع سالم آن به ویژه در افراد کم وزن، گزینه مناسبی 
است. البته ســالمندان مبتلا به دیابت یا بیماری های خاص، باید برای 
مصرف دســرها با پزشــک معالج خود مشــورت کنند. به مرور در این 
ستون تعدادی از دســرها و تنقلات ســالم را معرفی می کنیم که تهیه 

کردنشان هم سخت نیست.

   بستنی موزی با دارچین و گردو
تکه  های موز یخ زده را با شیربادام تا جایی که به بافتی 

کرمی مثل بستنی نزدیک شــود مخلوط کنید و با 
پاشیدن کمی گردوی خردشــده و دارچین روی 
آن نوش جــان کنید. دارچین بــه دلیل خاصیت 
ضدالتهابی اش، به افــراد دیابتی در کنترل قند 
خون کمک می کند و موز هم تامین کننده پتاسیم 

و فیبر است. این دسر، به دلیل کالری کم جایگزین 
بسیار مناسبی برای بستنی است.

   اسموتی با میوه های دلخواه
برای تهیه اسموتی، کافی است میوه و سبزیجات با طعم های 

مختلــف را بــا یکدیگــر ترکیــب و غلظــت آن را بــا یخ، 
آب، شــیر یا آب پرتقــال کم کنیــد. برای شــروع از 

میوه  هــای طعم  دار مثــل توت فرنگی، انبــه و موز 
یــخ زده اســتفاده کنید. بهتر اســت یک قاشــق 
غذاخوری تخم کتان، کره دانه  های گیاهی مانند 
بادام یا ماســت یونانی را برای تأمیــن پروتئین و 

چربی  های سالم اضافه کنید.با سبزیجاتی مانند 
کلم و اسفناج هم با این که کمی طعم تلخی خواهند 

داشــت اما اســموتی خوش رنگ و پرخاصیتی می توانید 
درســت کنید. برای رفع طعم تلخ آن، از میوه  های شیرین  تر یا عسل استفاده 

کنید.

   ذرت بو داده کاراملی
ذرت بوداده در صورت نداشتن نمک و کره اضافه، 

یک میان  وعده سبک، ترد و خوشمزه برای افراد 
مسن است. بهترین شیوه مصرف این ذرت های 
بو داده، ریختن کمی کارامل ذوب شده )شکری 

که حرارت دیده، بهتر است شکر قهوه ای باشد( 
روی آن است.

ریشه ضرب المثل 

پیشنهاد 

داده تصویری

مسابقه این هفته رو اختصاص دادیم به 
یک شخصیت ورزشی معروف . 

ببینیــم می تونید تشــخیص بدین این 
عکــس خردســالی کــدام ورزشــکار 
ایرانی است؟ پاسخ مسابقه قبلی هم 
مرحوم خسرو شکیبایی بود که از بین 
کسانی که اسم ایشــون رو فرستاده 
بودن، آقای محسن طاهری مقدم، 
متولــد ســال 1۳۳۶ به قیــد قرعه 

انتخاب شدن.
منتظــر عکس هــای جذاب تون از 
شب یلدای خاص امسال هستیم 
کــه قــراره مهمانــی و دورهمــی 

نداشته باشیم.

مسابقه

پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

تلفن  05۱37634000

 دسرها و تنقلات جذاب
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he
al

th
lin

e.
co

m
ع: 

نب
م

این ضرب المثل را درباره کســی به کار می برند که وسط کاری 
تنها گذاشــته شــده باشــد یا در وضعیتی قرار گرفته باشد که 

هیــچ کاری از او برنیاید. در گذشــته که وســایل آرایشــی به 
فراوانی امروز نبود، مردان و زنان، دست، پا، سر و موی ریش 
و سبیل خود را حنا می بستند و از آن برای زیبایی و پاکیزگی 
و گاه برای جلوگیری از ســردرد اســتفاده می کردند. برای 
این کار بــه گرمابه می رفتند و در شاه نشــین آن یعنی جایی 

که پس از خزینــه در آن جا دور هــم می نشســتند، حنا را آب 
می کردند و دلاک حمام نخســت موی ســر و ریش و ســبیل و 

گیســوی آنان را حنا می بست و سپس »دســت و پایشان را توی 

حنا می گذاشت«.
شــخص حنابســته مجبــور بــود ســاعت ها در گوشــه  حمام 
بنشــیند و از جای خود تــکان نخــورد تا رنگ، خــودش را 
بگیرد و دست و پایشان به خوبی حنایی شود. در این چند 
ســاعت آنان برای آن که حوصله شان ســر نرود با کسانی 
که مانند خودشــان دســت و پای شــان توی حنا بود باب 
گفت وگو را بــاز می کردند. ایــن حالت که در آن شــخص 
حنا بســته قــادر بــه انجــام هیــچ کاری نبــود، رفته رفته از 
چهار دیــواری حمام بیــرون آمد و در میان مــردم به صورت 

ضرب المثل درآمد.

کنجد
 یک قاشق غذاخوری

)9 درصد نیاز روزانه(

اسفناج پخته
250 گرم 

)24 درصد نیاز روزانه(

ریواس پخته شده
 250 گرم

 )15 درصد نیاز روزانه(

لوبیا سفید
 250 گرم پخته

 )13 درصد نیاز روزانه(

بادام درختی
 یک مشت

 )8 درصد نیاز روزانه(

انجیر خشک شده
 یک مشت

 )5 درصد نیاز روزانه(

    ســلام و وقــت بخیر، بــه تازگــی می بینم 
روزنامــه صفحــه ای بــا عنــوان ســالمندان 
منتشــر می کند. مادر من خانم ســالمندی 
هســتند که  ســال ها تنها زندگــی کرده اند 
و حــالا در ایــام کرونــا بیشــتر اوقــات در 
منزل انــد. از خطوط ریــز روزنامــه ناراضی 
بودند و احتمالا مطالب دیگر هم جذب شان 
نمی کرد. چند شماره از صفحه سالمندان 
را برایشــان بردم و خوش شان آمد. به نظرم 
یکی از بهترین کارهای خراسان است که ان 
شاءا... خیر دنیا و آخرت برای ایده دهنده و 

اجرا کنندگانش داشته باشد. 
                     رضوی زاده

مثبت شصت: ممنون از لطف شما و بسیار 
خوشــحال می شــویم که مادر بزرگوار شما 
و دیگــر ســالمندان عزیــز از صفحــه ۶0+ 

خوش شان بیاید و از آن استفاده کنند.
   ورزش هایی که آموزش می دهید بســیار 

مفید و در عین حال سبک هستند. ممنون از 
شما، لطفا این مطالب را بیشتر ادامه دهید.
مثبت شــصت: تلاش ما این است که یک 
هفته درمیان ستون ورزش رو منتشر کنیم 
تا در طول هفته از مطالبش استفاده کنین.

   مطلــب اســکی روی بــرف خیلــی خوب 
بود. البتــه نباید ایــن را فرامــوش کنیم که 
سالمندان خارجی امکانات بیشتری نسبت 
به ما دارن. منم آرزوی اسکی روی برف دارم 
ولی نه امکاناتش رو دارم، نه هزینه اش و نه 

توان بدنیش را!                     
              معلم بازنشسته
مثبت شصت: مســئله مهم اینه که بدونیم 
ســالمندی پایــان راه نیســت و بــا رســیدن 
به پیری دســت از رســیدن به خواســته ها و 

آرزوهایمان برنداریم.
  چقدر عکس های خوبی در صفحه ۶0+ 

چاپ می کنید، حس شادابی به آدم میده.

مثبت شــصت: خوشــحالیم که حالتون با 
دیدن این صفحه خوب می شه.

  من  دوستی   سالمند دارم که  از سیر بدش  
میاد، امیدوارم  با خواندن  مطلب  شما درباره 
 خواص  و فواید مصرف    سیر، او و دیگران پی  
به  اشتباه شان  ببرند و با این  خوراکی بدبوی 

 پرخاصیت  آشتی  کنند!
مثبت شصت: ما هم امیدواریم ولی ذائقه 
و طبــع افــراد مخصوصا در ســنین بــالا رو 
نمی شه به این راحتی تغییر داد که البته ما 
ســعی می کنیم با ذکر خواص خوراکی ها، 
ســالمندان عزیــز رو مشــتاق بــه اســتفاده 
از مــوادی بکنیــم کــه تا حــالا بهــش توجه 

نداشتن.

پیامک

سبک زندگی 


