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هر  به  گرفت.  می  ای  تازه  جان  وجودت  بند  بند  علوی- 
طرف که می نگریستی نشانه ای از تازگی، هنر و زحمت 
خانه  عشق،  با  که  دیدی  می  را  بانوانی  تلاش  پر  دستان 
از  ها  خانه  ــوار  دی و  در  بودند.  کــرده  مزین  را  خود  های 
ساده  اصالت،  عین  در  چیز  همه  و  زد  می  حرف  سادگی 
تا دور  بود و بی آلایش. بالش ها و مخده های رنگی دور 

اتاق ها را فرا گرفته بود.

IIزندگیIحسI
و  در  همه  انگار  گذاشتی،  می  که  ها  خانه  ایــن  به  قــدم 
دیوارها زنده بود و حرف می زد. خانه های قدیمی با آن 
به  را  خانه  اهل  همه  خشتی،  و  کاهگلی  دیوارهای  و   در 
ذوق می آورد تا غروب به غروب، حیاط خانه را آب پاشی 

کنند و صفایی به آن بدهند.
خانه  ارســی   های  پنجره  میان  از  رنگی  نورهای  دیــدن 
بود،  هنر  بود  چه  هر  نبود،  لطف  از  خالی  هم  مادربزرگ 

سادگی بود و عشق.
صبح به صبح صورتت را نورهای رنگی که از میان پنجره 
اتاق ها سرک می کشید نوازش می داد و تو را  ارسی به 
از تنت می  ناز بیدار می کرد و همه خستگی را  از خواب 
ربود. زیستن در خانه ای که هر روز خورشید با تقلا، خود 

را از میان شیشه های رنگی پنجره ارسی به کف اتاق می 
رساند، صفایی دیگر داشت. وقتی خورشید سخاوتمندانه 
ها  خانه  داخل  به  شیشه  و  چوب  لای  به  لا  از  را  خود  نور 
آن  با  ساده  هایی  خانه  سرتاسر  در  زندگی  زد،  می  پیوند 

سقف های چوبی اش جاری می شد.  

IIهمیشگیIمیهمانIسادگی
حرکت  و  تاک  تیک  آن  با  خانه  دار  شماته  قدیمی  ساعت 
چشم نوازش ندا می داد که اهل خانه باید زودتر از خواب 

برخیزند و روزی نو را آغاز کنند.
هم  شبیه  ها  بیشترخانه  بود،  ساده  چیز  همه  روزهــا  آن 
مسی  ظروف  مجمعه،   ، لگن  آفتابه،  ها  خانه  همه  در  بود 
و صندوقچه بود و اهل خانه بیشتر مواقع در یک مجمعه 
و کنار هم غذا می خوردند، اما امروزه فقط خاطره ای از 
آن روزها باقی مانده و فقط برخی خانواده ها برای دکور 
طراحان  از  روزهــا  آن  کنند.  می  استفاده  ها  آن  از  خانه 
ها  خانه  بیشتر  در  نبود.  خبری  معماری  دســت  چیره 
طاقچه هایی ساده وجود داشت که گاهی نیز با گچ بری 
تزئین شده بود و روی آن وسایل قدیمی، قاب عکس های 
جا  برنجی  و  بلوری  ظــروف  برخی  ساعت،  خانوادگی، 
تزئین  عنوان  به  داشت  چه  هر  کس  هر  بود.  کرده  خوش 

در گوشه ای از خانه اش می گذاشت.هنوز هم می توان در 
کف صندوقچه خاطرات قدیمی ها، روایت های بسیاری از 
زندگی با صفای زنان قدیم را پیدا و  فرهنگ ساده زیستن 

را  به نسل جدید منتقل کرد.
دکوراسیون خانه های قدیمی ساده و بی آلایش بود چنان 
که شهروندی 74 ساله هم به این موضوع اذعان دارد و می 
گوید: در زمان قدیم به واسطه آن که مردم مانند اکنون اهل 
چشم و هم چشمی و تغییر خانه، ماشین و وسایل مختلف 
زندگی نبودند آرامشی عمیق حکم فرما بود و هر کس هر 
چه داشت به همان قناعت می کرد. دکورها مانند اکنون 
های  ظرف  و  چنانی  آن  وسایل  نبود.  تجمل  پر  و  پرهزینه 
گران قیمت در کمتر خانه ای پیدا می شد و به جای آن در 
همه خانه ها آینه و شمعدان های کریستال قدیمی و یک 
می  نگینی  همچون  ها  خانه  طاقچه  بر  که  خدا  کلام  جلد 
» اکبری« معرفی  را  درخشید، دیده می شد. وی که خود 
می کند، ادامه می دهد: در زمان قدیم  برای تزئین خانه 
از کوزه یا گلابدان های قدیمی از جنس بلور استفاده می 
کردند و آن را روی »رف« یا همان  برآمدگی و سکویی که 
در خانه ها بود، می چیدند. وی به هنر بانوان قدیمی هم 
اشاره ای می کند و می گوید: در آن زمان بیشتر زنان سعی 

می کردند تا دست بافته های خود را به نمایش بگذارند و 
پولک دوزی و منجوق دوزی از هزاران کارها و هنرهایی 
بود که زنان قدیمی داشتند و از  هنر خود در گوشه و کنار 

خانه استفاده می کردند.

IIنبودIتجملاتIازIخبری
بانوی کهنسالی هم با تایید این حرف ها بیان می کند: 
شد  می  نو  دیر  به  دیر  خانه  اسباب  و  وسایل  روزهــا  آن 
ای  تازه  و  جدید  وسایل  هر  روز  که  نبود  اکنون  مانند  و 
جدید  وسایل  تا  کند  وسوسه  را  همه  و  بیاید  ها  مغازه  به 
مدت  به  و  گاهی  چند  از  هر  موقع  آن  کنند،  خریداری 
طولانی شاید وسیله کوچک جدیدی به بازار می آمد که 
فنجان  بودم  عروس  تازه  که  زمانی  دارم  یاد  به  خوبی  به 
آمــده بود که یک  بــازار  با  تــازه  های قهوه خــوری روســی 
خود  های  ظرف  کمد  روی  و  کردم  تهیه  را  آن  از  دست 
ادامه می دهد:  بانو» کاشانی«  به عنوان دکور گذاشتم. 
برخی از افراد نیز تمایل داشتند وسایل قدیمی را که از 
دریافت  جهیزیه  عنوان  به  خود  های  مادربزرگ  و  مادر 
از  هم  که  بگذارند  خانه  دکــور  عنوان  به  بودند،  کــرده 
را  شان  خانه  هم  و  باشند  کرده  یادی  خود  بزرگترهای 
زیباتر کرده باشند. این بانو  که از زمان قدیم یاد می کند، 
خانه  دکوراسیون  در  که  هایی  ظرف  بیشتر  گوید:  می 
های قدیمی استفاده می شد شامل چینی های گل سرخ 

و مرغی بود که تقریبا همه بانوان از آن داشتند.
باز  را  خود  قدیم  ــای  روزه خاطرات  صندوقچه  که  وی 
می کند، می گوید: آن روزها همه چیز بوی سادگی می 
درست  خود  دسترنج  با  که  را  چه  آن  ها  قدیمی  و  داد 
کرده بودند در گوشه و کنار خانه می گذاشتند و برایشان 

ارزشمند بود.
وی با اشاره به دکوراسیون خانه های کنونی هم عنوان می 
کند: این روزها همه می خواهند تا وسایل و اشیای تزئینی 
این رو  از  و گران قیمت  در خانه های خود داشته باشند 

مدام در حال خرید کردن هستند و خانه های بیشتر افراد 
از وسایل تزئینی پر شده است. وی می افزاید: تزئین خانه 
های کنونی علاوه بر معماری داخلی، تهیه اشیا با هزینه 
های سنگینی را به خانواده ها تحمیل کرده است و از آن 
خاطرنشان  وی  نیست.  خبری  اصلا  قدیم  زمان  سادگی 
ها  خانواده  از  بسیاری  امــروزه  که  این  وجود  با  کند:  می 
هزینه های زیادی برای دکوراسیون منازل خود خرج می 
کنند اما تعدادی نیز به استفاده از وسایل و اشیای قدیمی 

روی آورده اند و با آن خاطره بازی می کنند.
امروزی  منازل  دکوراسیون  درباره  هم  دیگر  شهروندی 
اشیای  ها  خانه  از  برخی  در  روزها  این  کند:  می  عنوان 
پلاستیکی،  ترانزیستوری  ــای  ــوه رادی مانند  قدیمی 
گرامافون،  لامپی،  ــردان،  رادیوهای  گ چوبی  ــوی  رادی
می  دیده  قدیمی  برنجی  و  مسی  ظروف  ها،  صندوقچه 
خاطره  و  یاد  اشیا  این  از  نگهداری  با  خانه  اهالی  و  شود 

قدیم ها را زنده  کرده اند.
»سلطانی« یکی دیگر از شهروندان قدیمی بیان می کند: 
که  بود  زیبا  قدر  آن  قدیمی  های  خانه  معماری  سبک 
نیازی به تزئینات داخلی نداشت زیرا آن قدر این معماری 
افراد خلائی در آن حس  نواز بود که  ها منطقی و چشم 
نمی کردند به طوری که اتاق ها دور تا دور حیاط چیده 
جنوبی  ضلع  در  معمولا  تابستانی  های  اتاق  شدند،  می 
در  کمتر  تابستان،  روزهای  طول  در  تا  گرفتند  می  قرار 
روبه  نشین،  زمستان  های  اتاق  و  باشند  آفتاب  معرض 
طول  در  که  بودند  ضلعی  در  و  تابستانی  های  اتاق  روی 

روز، بیشترین آفتاب به آن ها می تابید. 
باقی فضاها هم پشت اتاق ها جا می گرفتند. وی ادامه 
های  کاری  گچ  هم  ها  طاقچه  و  دیوارها  روی  دهد:  می 
دستباف  قدیمی  های  فرش  با  اتــاق  شد  و  می  زیبایی 
انــدک  بــا  کــه  شــد  مــی  تزئین  دستبافی  هــای  و  پشتی 

وسایلی به زیبایی آن می افزودند.

قبل از صبحانه هندوانه نخورید
خوردن هندوانه قبل از صبحانه مضر است. علاوه بر آن باعث کاهش عرق و سوزش سر معده در خانم های 
باردار می شود.شکر و آب موجود در هندوانه، حالت تهوع خانم ها را تا حد زیادی کاهش می دهد و از کم 
شدن آب بدن آن ها جلوگیری می کند. مواد معدنی موجود در این میوه به جلوگیری از گرفتگی و انقباض 

عضلات شکم در ۳ ماه سوم بارداری کمک می کند. 
می  بارداری  طول  در  بدن  شدید  ورم  از  مانع  ماده  این  و  است  لایکوبین  ماده  زیادی  مقدار  حاوی  هندوانه 
شود. هندوانه سرشار از ویتامین های A،C، B6 به علاوه پتاسیم و منیزیم است و خوردن آن برای افزایش 
موجود  پتاسیم  چنین  هم  و  است  مفید  بسیار  نوزاد  بدن  ایمنی  و  عصبی  سیستم  مغز،  نوزاد،  بینایی  قدرت 
در آن میزان آب را در خون و بافت های بدن خانم باردار به حالت موازنه در می آورد.بهترین زمان خوردن 

هندوانه قبل از غذاست. 

تعامل اجتماعی

طبق آن چه کارشناسان می گویند زمانی که وقت بیشتری را با 
مردم می گذرانیم، بیشتر هم یاد خواهیم گرفت. بیرون رفتن در 
روزهای تعطیل نه تنها انسان  را شاد می کند و این شانس را می 
دهد که با افراد جدید آشنا شویم و از آن ها برای خودمان دوست 
بسازیم، بلکه ما را با انواع شخصیت ها و چگونگی برقراری تعامل 
های  موقعیت  و  مختلف  افراد  با  کند.وقتی  می  آشنا  اجتماعی 
متفاوت آشنا می شویم، برای ما بسیار راحت تر خواهد بود که 
خونسردی خود را حفظ کنیم و انتخاب های بهتری در روزمرگی 

های زندگی داشته باشیم.

مدیرعامل سازمان مدیریت پسماند  خبرداد:

 تولید  سالانه ۷ هزار و 200 تن
 مواد پلاستیکی در استان

پلاستیکی  مواد  تن   200 و  هزار   7 سالانه  و  تن   20 روزانــه  نیا-   علی 
خراسان  پسماند  مدیریت  سازمان  شود.مدیرعامل  می  تولید  استان  در 
های  زباله  از  درصــد   4 گفت:  ما  خبرنگار  با  گو  و  گفت  در  شمالی  
استان را مواد پلاستیکی تشکیل می دهد.»روح ا... عظیمی« افزود: 
هنگامی که کیسه های پلاستیکی به عنوان زباله دور ریخته می شود 
به علت  ماندگاری بیش از 500 سال در محیط باعث آلودگی محیط 
عنوان  به  ها  پلاستیک  که  درصورتی  داد:  ادامه  شود.وی  می  زیست 
زباله دفن شوند به علت تجزیه آرام و کند در محل های دفن می توانند سبب 
تشکیل شیرابه و نفوذ آن به آب های زیر زمینی و ایجاد اثرات مخرب زیست محیطی   شوند.وی 
بیان کرد: در همین راستا در روز جهانی بدون نایلکس، سازمان مدیریت پسماند به چاپ پوستر به 
منظور ارتقای سطح  آگاهی مردم  در زمینه زیان های بهداشتی ومحیط زیستی استفاده  ازکیسه 
نایلونی  های  کیسه  از  درصد  یک  حدود  تنها  که  این  به  اشاره  با  کرد.وی  اقدام  پلاستیکی  های 
در جهان بازیافت می شود و هزینه  بازیافت کیسه ها بسیار بالاست، بیان کرد: بهترین راهکار 
استفاده نکردن از این کیسه ها و استفاده از کیسه های بادوام وسبدهای خرید و در صورت لزوم 
استفاده ازکیسه های تجزیه پذیر است .وی با اشاره به این که امروز روز جهانی بدون پلاستیک 
پلاستیک،  فعالیت  جای  به  خرید  برای  ای  پارچه  های  کیسه  کارگیری  به  اظهارداشت:  است، 
های خود جوش برای تمیزکردن طبیعت از پلاستیک های رها شده و پاکسازی رودخانه ها  از 
داد. انجام  پلاستیک  مصرف  کاهش  برای  توان  می  که  است  هایی  فعالیت  جمله  از  پلاستیک 
وی  با اشاره به این که در سال های اخیر  تحرک خوبی در سطح  استان برای استفاده کمتر از 
پلاستیک صورت گرفته است، بیان کرد:  توزیع کیسه های پارچه ای بین مردم در مناسبت های 
مختلف و توزیع بروشورهایی حاوی نکاتی که خطرات استفاده از پلاستیک در آن ها ذکر شده  از 

دیگر  اقداماتی است  که  در این خصوص انجام می شود.

فرنی سه رنگ

II،شیر 2 لیوان،  آرد برنج  2 قاشق سوپخوریII:لازمIمواد
قاشق  یک  کاکائو  غذاخوری،  قاشق   2 گلاب  غذاخوری،  قاشق   4  شکر 

غذاخوری،زعفران حل شده یک  قاشق غذاخوری، کره مقداری.

II ابتدا شیر سرد را در  قابلمه ای می ریزیم. سپس آرد برنجI:تهیهIطرز
را اضافه می کنیم و کاملًا هم می زنیم تا آرد در شیر سرد حل شود. مواد 

را روی حرارت  ملایم می گذاریم و پیوسته هم می زنیم تا آرد برنج در 
شیر گلوله گلوله نشود.هنگامی که کمی غلیظ شد، شکر و گلاب را 
اضافه می کنیم و هم می زنیم تا قوام لازم برای فرنی به دست آید. 

مقداری کره هم در این مرحله اضافه می کنیم.
اکنون فرنی را سه قسمت می کنیم و در ظرف های جداگانه می ریزیم. 

مقداری زعفران آب کرده را در یک ظرف اضافه می کنیم تا فرنی زعفرانی رنگ درست شود. 
برای تهیه فرنی کاکائویی هم پودر کاکائو را با 2 تا ۳ قاشق آب روی حرارت هم می زنیم و سپس 
در ظرف دوم می ریزیم و هم می زنیم. می توانیم هر سه رنگ فرنی را در لیوان یا ظروف مخصوص 

دسر به صورت چند لایه بریزیدم و تا زمان سرو در یخچال نگهداری کنیم.

منبع غنی پتاسیم

جمله  از  معدنی  مواد  و  ها  ویتامین  مغذی،  مواد  از  غنی  منبع  آناناس 
تیامین،  بتاکاروتن،   ،c ویتامین  منیزیم،  کلسیم،  مس،  منگنز،  پتاسیم، 
ترین  معروف  از  است.   یکی  بروملائین  و  فیبر  و  فولات   ،B6 ویتامین 

مفاصل  التهاب  کاهش  در  میوه  این  توانایی  آناناس  از  استفاده  موارد 
و عضلات به ویژه در افرادی است که از آرتروز رنج می برند. آناناس 
خوبی  التهابی  ضــد  ــواص  خ کــه  اســت  پروتئولیتیک  آنــزیــم  ــاوی  ح

دارد.  تنها یک وعده آناناس بیش از ۱۳0 درصد از میزان نیاز روزانه 
به  ابتلا  خطر  کاهش  با  که  ویتامینی  کند؛  می  تامین  را   C ویتامین  به 

با تحریک فعالیت گلبول های  بیماری ها و تقویت سیستم ایمنی بدن مرتبط است و آن هم 
 ،C ویتامین  پنهان  مزایای  از  یکی  بدن.   در  آزاد  های  رادیکال  اثرات  کردن  خنثی  و  خون  سفید 
کند.  می  کمک  پوست  سلامت  بهبود  به  آن  مصرف  و  است  کلاژن  ایجاد  در  آن  اساسی  نقش 
پتانسیل  بر  کند.    علاوه  می  کمک  ها  بیماری  و  ها  عفونت  ها،  زخم  سریع  بهبود  به   C  ویتامین
آنتی اکسیدانی ویتامین C در مبارزه با سرطان، آناناس حاوی ویتامین A، بتاکاروتن، بروملائین 
و ترکیبات مختلف فلاونوئیدها و سطوح بالای منگنز برای جلوگیری از سرطان های دهان، گلو 
از فیبرهای محلول و نامحلول برای درمان مشکلاتی از جمله  و سینه است.   آناناس منبع غنی 
یبوست، اسهال و سندروم روده تحریک پذیر است. مصرف آناناس منجر به بهبود فرآیند هضم غذا 
می شود.  اگرچه آناناس حاوی مقادیر بالای کلسیم نیست، اما منبع غنی از منگنز محسوب می 
آناناس  وعده  یک  مصرف  است.  ضروری  ها  استخوان  سلامت  حفظ  برای  که  معدنی  ماده  شود؛ 
بیش از  70 درصد نیاز روزانه شما به منگنز را تامین می کند.    این میوه گرمسیری یکی از بهترین 
و  کمک   ها  لثه  تقویت  به  آناناس  خواص   است.  دندان  و  دهان  بهداشت  تقویت  برای  ها  حل  راه 
همچنین از ابتلا به سرطان دهان جلوگیری می کند.     آناناس منبع ارزشمندی از مواد معدنی 
افزایش  از جمله  از خطرات سلامتی  پتاسیم به طیف گسترده ای  پتاسیم است. کمبود  از جمله 
فشار خون و استرس عروق خونی منجر می شود. مبتلایان به فشار خون بالا می  توانند در یک روز 
و در دو نوبت صبح و شب، دو تا سه تکه آناناس میل کنند. خطر بالا رفتن فشار خون در افرادی 
که هر روز آناناس مصرف می کنند، تا 20 درصد کاهش می  یابد.     یکی دیگر از مزایای آناناس 
برای سلامتی بدن، بهبود گردش خون و کاهش فشار خون است. آناناس سرشار از مس است که 
برای تشکیل سلول های قرمز خون بسیار لازم است. خوردن روزانه آناناس به طور معمول برای 
افرادی که عمل جراحی انجام داده اند و طی عمل، خون خود را از دست داده اند، تجویز می شود.

نگهداری از نان
 نان تازه   ای که از تنور یا فر بیرون می  آید، بافت نرم، عطر و طعم دلچسبی دارد اما بی  
می کنند  تصور  کند.برخی  می   سفت  را  مغزش  آن،  نگهداری   اصــول  به  توجهی 
گذاشتن نان در یخچال، جلوی بیات شدن آن را می گیرد اما این باور غلط است 
زیرا این کار روند بیات شدن را سریع تر می کند. تنها راه پیشگیری از بیات شدن 
نان، نگه داشتن آن در فریزر در دمای منفی 4 تا منفی ۱0 درجه سانتیگراد 
است. هنگامی که نان را در فریزر می گذاریم، رطوبت یا آب موجود در بافت 
آن منجمد می شود و دیگر آبی در بافت نان نمی ماند که میان مولکول های 
پروتئین و نشاسته منتقل و کریستاله شود، به این ترتیب می توان نان را 
با بیرون آوردن نان از فریزر،  به مدت 2 تا ۳ماه در فریزر نگه داشت. 
آب منجمد شده در بافت آن دوباره به حالت مایع برمی گردد و حالت 
تازه به خود می گیرد.اما در محیط یخچال و اتاق، آب موجود در بافت 
نان نه تنها به نقطه انجماد نمی رسد بلکه میان مولکول های پروتئین و 
نشاسته، منتقل و باعث کریستاله شدن این مولکول ها و بیات شدن نان 
می شود.برای نگهداری نان در فریزر لازم است نان خریداری شده کاملا خنک 
شود، به قطعات کوچک و مناسب تقسیم شود و پس از قرار دادن در کیسه  های پلاستیکی مناسب 
در حداقل زمان ممکن به فریزر انتقال یابد.برای مصرف نیز مقدار مورد نیاز را باید از بسته خارج 
کرد و برای خروج از حالت انجماد در بسته پلاستیکی و در محیط اتاق یا آشپزخانه قرار داد. بهتر 
است در بسته نان به صورت باز باشد تا رطوبت محتوی بسته اجازه خروج داشته باشد.اگر نان قبل 
از بسته  بندی خنک نشود، به دلیل تعریق رطوبت موجود در نان، پوسته نان بسته  بندی شده حالت 
خیس و مرطوب به خود می  گیرد و محیطی مناسب برای رشد کپک ایجاد خواهد شد. علاوه بر این 

باعث بیات شدن زودرس، افزایش ضایعات نان و ایجاد بیماری های گوارشی می شود.

گفت و گو
 آشپزی

نکته

 نکات 
خانه داری

 تغذیه 
سالم

 بیشتر 
بدانیم

 
همزیستی

احتیاط درباره صحبت های شیرین دیگران

دانستن این نکته که مردم چگونه فکر و یا کار می کنند، یک راهنمایی فوق العاده مهم برای اجتناب 
از فریب و سوء استفاده توسط دیگران است. باید بدانید مباحث در مورد سلامت را می توانید همانند 
فروش یک جنس ارزیابی کنید. اگر تلاش می کنید تا چیزی را بفروشید، یا فردی را برای انجام 
از ادعاهای خود  اثبات جامعی  به دنبال  و  کاری متقاعد کنید، خجالت نکشید، سوالاتی بپرسید 
باشید.چنانچه ادعاهای دیگران را کورکورانه قبول نکنید و با احتیاط درباره صحبت های شیرین 
دیگران داوری کنید، پول ، اعصاب  و خودتان را از مشکلات حفظ خواهید کرد. این ها  نقطه شروع 
خوبی است. به این نکات، به عنوان دستورالعملی نگاه کنید که کمک می کند تا شما بتوانید یک 
پایه محکم، روی هر چیزی بنا کنید، هر چیزی که همیشه می خواستید و آرزوی آن را داشتید. شاید 

نتوانید همه خواسته هایتان را عملی کنید، اما به طور یقین انسان شادتری خواهید بود.


