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خواص عجیب انار برای سالمندان

پرونده عجیب یلدایی

چطور در زمستان خُلق‎مان را بالا نگه داریم؟
روان‎شناسی

کمک به یک جوان عاشق‎پیشه

عکسی پر از حس زندگی که یکی 
از مخاطبان برامون فرستادن و 

به زیبایی، عشق بین کودکان 
و سالمندان رو نشون میده. 

جمعی صمیمی در روستایی 
باصفا، زمانی که هنوز 

کرونایی نبود و پیر و جوان در 
کنار یکدیگر از زندگی لذت 

می‌بردن. به امید روزهای 
شادتر و بدون کرونا. عکاس 

این قاب زیبا آقای امیر 
عنایتی هستن.

شما هم عکس‌های 
خاطره‌انگیزتون رو از شب 

یلدا برامون بفرستین تا 
در این صفحه به یادگار ثبت بشه.
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قاب خاطره

الهه توانا  | روزنامه نگار

سرمای هوا، کوتاهی روزها، محدود شدن نور 
آفتاب و ممنوعیت رفت‎ وآمد، زمســتان‎ را به 
فصلــی دلگیــر تبدیــل می‎کنــد. پــس اگــر 
زمســتان‎ها خلــق پایینــی داریــد و غالبــا 
بی‎حوصله‎اید، بدانید که تنها نیستید اما قرار 
نیست کســالت همراهِ همیشگی فصل سرما 
باشد. در ادامه چند پیشنهاد برای‎تان داریم 
که کمک می‎کند این‎روزها سرحال‎تر باشید.

  خانــه را روشــن کنیــد| صبح‎هــای تاریــکِ 
زمستان، بیرون آمدن از رختخواب سخت‎ترین کار ممکن است اما ویتامین 
دی موجود در نور خورشید، دقیقا همان چیزی‎ است که می‎تواند شما را از 
غمگینی زمستانه نجات بدهد. پس از مدت زمان کوتاهی که آفتاب وارد 
خانه می‎شود، نهایت استفاده را ببرید. روزهایی که هوا خیلی ‎سرد نیست، 

کمی پنجره را باز بگذارید. اگر نور طبیعــی کافی ندارید، درطول روز یک 
لامپ روشن کنید.

  هوشمندانه غذا بخورید| معمولا وقتی احساس کسالت می‎کنیم، 
خوردنی‎های حــاوی کربوهیدرات ســنگین مثــل انواع شــیرینی و نان و 
بیســکویت اولین گزینه‎ برای سرحال شدن اســت. البته این روش جواب 
می‎دهد ولی برای کوتاه‎مدت. جدا از ســایر مضرات این نوع خوردنی‎ها، 
مدت کوتاهی پــس از مصرف‎شــان احســاس بی‎حالی را حتی با شــدت 
بیشــتری تجربه می‎کنید. پــس مقداری خوردنی ســالم مثل انــواع میوه 
و ســبزیجات را برای خودتان در ظرف‎های دربســته آماده کنیــد و برنامه 

غذایی‎تان را با پروتئین‎های بدون چربی بچینید.
  خنده ‎درمانی کنید| حتما شــنیده‎اید که متخصصان علوم سلامت 
در ســال‎های اخیر، درباره نقش درمانی خنده پژوهش‎های زیادی انجام 
داده‎اند و تأثیرات مثبتش را تأیید می‎کنند. پس یک آرشــیو فیلم و سریال 
کمدی برای خودتان تهیه کنید یا از بچه‎ها بخواهید این کار را انجام بدهند. 
حتی اگر تعدادی از این فیلم‎ها تکراری باشــند، با روزی یک‎ ساعت وادار 

کردن شما به خنده، تأثیر خودشان را می‎گذارند.

خواندنی ها 

پیشنهاد

اگر با بازی‎های موبایلی میانه خوبی دارید، پیشــنهاد امروز 
مــن می‎تواند تــا مدت‎هــا ســرگرم‎تان کند. به خصــوص این 
شب‌های بلند زمستان که برخلاف هرسال باید در خانه تنها 
بمانیم. ماجرای بازی در یک بــاغ قدیمی می‎گذرد. صاحب 
باغ که سال‎ها پیش خانِ اسم‎ورســم‎داری بوده ‎است، بعد از 
مدت‎ها به کشــور برمی‎گردد تا همراه نوه‎اش، »نگار« در باغ 
زندگی کند. باغ اما براثر گذر زمان فرســوده شــده‎ است و به 
تعمیر و رسیدگی اساســی نیاز دارد. ارسطو، پسر جوانی که 
مســئول انجام این کار می‎شــود، به نگار دل می‎بندد و شــما 
باید به این جوان عاشق‎پیشه کمک کنید که پا پیش بگذارد. 

بازی 545 مرحله دارد که در هر مرحله با جورکردن میوه‎ها 
در دســته‎های ســه، چهار، پنج و شش‎تایی، ســتاره به‎ دست 
می‎آوریــد. با جمع‌کردن این ستاره‎هاســت کــه می‎توانید به 
ارســطو کمک کنید تا مراحل مختلف تعمیر و تمیزکاری باغ 

و خریدهای ضروری را انجام بدهد.
زمان در ایــن بازی مهم نیســت اما برای جورکــردن میوه‎ها، 
تعداد مشخصی حرکت دارید. اگر با تعداد کمتری حرکت از 
پس کار بربیایید، ســکه دریافت می‎کنید و هربــار که نتوانید 
براســاس عدد معین ‎شــده چالش را انجام بدهیــد، یک قلب 
از دســت می‎دهید. در این بازی باید همزمــان حواس‎تان به 

تعداد حرکات و تکلیف مشــخص ‎شــده باشــد که می‎تواند به 
شــما در بالا بردن تمرکز کمک کند. همچنین میزان سختیِ 
متوسط بازی، برای شما امکان سرگرم شدن را بدون تجربه 

تنش و هیجان بالا فراهم می‎کند. 

مهدیسا صفری‌خواه  | طنزپرداز

تو خونه ما یلدا، شب عجیبیه. همه آدما با هم رفیقن، حتی بابام 
با باجناقش و مامانم با عمه‌هام و جاری‌هاش. یک‌ شب در سال هیچ ‌کس 
دســتاوردهاش رو تو حلقوم بقیــه نمی‌کنه و بــه بقیه هوایــی نمی‌زنه که 
»عقاب همیشه تنهاســت«. برای همین از بچگی یلدا رو دوست داشتم تا 
این که اون اتفاق عجیب افتاد. یلدای سال پیش بود. خاله‌هام و عمه‌هام 
و عموهام خونه ما بودن، مثل همه این چند دهــه. بعد از خوردن آجیل و 
هندونه و گرفتن فال حافظ، نوبت خوردن بســتنی بود. بستنی خوردن 
یلدایی ســنت بابامه. معتقده سیســتم ایمنــی رو برای فصل ســرما قوی 
می‌کنه. بابام بســتنی‌های چوبی رو از یخچال درآورد و به هر کدوم‌مون 
یکی داد. پای چوب بســتنی‌ها شــماره ســریال قرعه‌کشــی یک ماشین 

شاسی‌بلند بود. همه‌مون شماره‌ها رو وارد کردیم. 
امیرخــان، شــوهر خالــه‌زری از همه فیلــم گرفت و 

فرســتاد تــو گــروه فامیلــی. یــه نــگاه عاقل 
اندرسفیهی به ما کرد که یعنی »خدایا ما 
رو با کیا کردی ۸۵ میلیون نفر؟« بعد هم یه 
حرکت عجیب زد، چوب بستنی خودش 
رو به بابام داد و گفــت: » مال دنیا فدای یه 
تار موت، کد اینم با گوشــی خودت بزن.« 
بعد هم با دوربیــن گوشــی زوم کرد روی 

شماره سریال چوب بستنی خودش و با بدجنسی خاصی گفت: »فقط اگه 
بردیش یه بوق واسه ما هم بزن.«

‌9ماه بعد زندگی همه‌مون زیرورو شــد. بابا ماشین شاسی بلند کارخونه 
بستنی‌ســازی رو بــرد. بــه گوشــی‌اش یــک پیامــک اومد کــه هیچ‌کس 
جدی‌اش نگرفت، حتی من. بهش گفتم: »بابا اینا هکر هستن، می‌خوان 
حسابت رو خالی کنن.« اما دو روز بعد ریختن تو خونه‌مون و در حالی‌ که 
بابام با پیژامه در رو باز کرد از برنده خوش‌شانس ماشین شاسی‌بلند فیلم 
و عکس گرفتن. ســه روز بعد سر و کله امیرخان شــوهر خاله‌ام پیدا شد با 
فیلم و سند اومد که این ماشین مال منه. روزهای دادگاهی شروع شد که 
تا همین الان درگیرش هســتیم. البته این یه پرونده نــادره  و گرنه حق با 
کسیه که چوب‌ بستنی رو ارائه بده و گوشی هم به اسم خودش باشه. پای 

خاله‌زری و امیرخان برای همیشه از خونه ما بریده شد.
مامانم دم یلــدا بغض کرده، یه‌گوشــه نشســته و وقتــی بابــام هندونه قاچ 
می‌کنه و پشــت‌بندش بهمون بســتنی تعارف می‌کنه، یه چیزایی زیر لب 
می‌گه. ایشالا که داره پدرمون رو 
دعا می‌کنه. امســال این یلدای 
کرونایی بدون خاله ها و عمه‌ها 
وعموهــا، جون‌مــون رو نجات 
داده، حداقل درباره جون بابام 
که کاملا مطمئن هستم نجات 

پیدا کرده!

شوخ نامه  

داستانک | آرزوی دندان شکن
روزی مــرد ثروتمنــدی هنــگام عبــور از 

شهری دو جوان را کنار جاده دید که گدایی 
می‌کردند. مرد که آن روز سرحال بود خواست 

ســر به ســر آن‌ها بگذارد و کمکــی بکنــد. اول به مرد 
جوان‌تر گفت: »به من بگو چه می‌خواهی، قول می‌دهم خواسته‌ات را برآورده 
کنم. اما باید بدانی من در قبال هر لطفی که به تو بکنم، دو برابر آن را به دوستت 
خواهم کرد« مرد جوان پس از کمی فکر با لبخندی به او پاسخ داد: »یک چشم 

مرا از حدقه بیرون بیاور«!

حکایت | کدخدای خسیس
مردی روستایی مقداری گندم به آسیاب برد. چون آرد کرد، بر الاغ خود نهاد و 
وقتی نزدیک منزل کدخدا رسید، اتفاقا خرش لنگ شد و بارش به زمین افتاد. 
مرد از کدخدا خواست تا الاغش را به او بدهد و بارش را به منزل برساند. کدخدا 
که خسیس بود گفت: »الاغ من نیست«! اتفاقا همان لحظه صدای الاغ بلند شد 
و بنای عرعرکردن گذاشت. آن مرد به کدخدا گفت: »الاغ تو  که در خانه است!« 
کدخدا با ناراحتی گفت: »عجب نادانی هستی تو! پنجاه سال من کدخدای ده 

هستم، حرف مرا باور نداری ولی حرف الاغ را باور می‌کنی؟«

ریشه ضرب المثل | مغز خر خوردن
زنی به قصد آن که شــوهرش را احمق کند به یاری پیرزنی رمال، کله خری به 
دست آورد و در حیاط خانه مشغول بیرون آوردن مغز خر بود تا به خورد شوهرش 
بدهد. شوهر از در وارد شد و آن صحنه را دید. زن گفت: »چیزی نیست، این کله 
خر در منقار کلاغی بود که از بالای حیاط می‌گذشت، اما کلاغ نتوانست وزن آن 
را تحمل کند و رهایش کرد و افتاد در این لگن.« مرد سری به علامت قبول تکان 
داد و به اتاق رفت. همســر مرد نگران جریان را برای پیــرزن رمال تعریف کرد. 
پیرزن گفت: »دیگر به کله خر نیازی نیست، کسی که چنین سخنان بیهوده‌ای 

را باور کند به خوردن مغز خر نیازی ندارد!«

شوخی های یلدایی 
  ‏با همین قیمتی کــه امروز انار و 
آجیل برای شــب یلــدا می‌خری، 
دو سال پیش می‌تونســتی با یلدا 

ازدواج کنی!
 ‏امیــدوارم امشــب بــرف نیــاد، 
چون علاوه بر استوری »آخ تو شب 
یلدای منــی« باید اســتوری‌های 
»بــرف برف بــرف می‌بــاره« بابک 

جهانبخش رو هم تحمل کنیم!
 ‏با این قیمت آجیل و هندونه، ما 
شــب یلدا به‌ جای حافــظ، مزاحم 
باباطاهــر عریــان می‌شــیم و فال 

می‌گیریم!
  ‏با توجه بــه گرونی انار، شــب یلدا بــال بخوریــن، جفتش دونــه داره، فقط 

رنگ‌شون فرق می‌کنه!
  عمر چقدر زود می‌گذره! ما هنوز داریم قسط‌های وامی رو که پارسال برای 

آجیل شب چله گرفتیم می‌دیم!

آرامش‌بخش 
و مفرح

پیشگیری از ابتلا 
به بیماری‌های 

قلبی و عروقی و 
سکته

تقویت کلیه و 
برطرف کننده 
مشکل مجاری 
ادرار )آب انار(

ضدتومور و 
پیشگیری 
از ابتلا به 
سرطان 

ضدالتهاب، 
جلوگیری 
از تحلیل 

غضروف‌ها و 
تسکین‌دهنده 

درد مفاصل

مناسب برای 
گوارش و 

کاهش مواد 
زاید در بدن

اسم بازی: باغ نگار
حجم: 64مگابایت 

)که حجم زیادی 
محسوب نمی‎شود 

و فضای زیادی از 
حافظه گوشی‎تان را 

پر نمی‎کند.(
از کجا دانلود کنیم؟ 

کافه‎بازار )برای گوشی‎های 
اندرویدی(

 ‏نیم ‌ست آجیل طلا، مناسب خرید در شب یلدا!
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