
مــواد لازم بــرای مرغ 
حلقه ای:

آرد ســفيد: 300 گرم )ســه  
سه  پيمانه(، خامه: 

قاشــق ســوپ خوری، نمک: 
2/1 قاشق مرباخوری، گشنيز 
خردشده يا خشک: دو تا سه 

قاشق سوپ خوری، آب: 
300 ميلی ليتــر )دو پيمانه(، 
ماءالشــعير:4/1 پيمانه، مرغ پخته خردشــده: يک عدد سينه،زرشک: 
سه تا چهار قاشق ســوپ خوری،نمک و فلفل: به ميزان لازم،آب ليمو: به 
دلخواه،پنير پيتزا: به دلخواه، پياز درشــت:يک عدد،روغن: جهت سرخ 

کردن.
   طرز تهيه مرغ حلقه ای:

ابتدا آرد و نمک و خامه و گشنيز و ماءالشعير را باهم مخلوط و آب را کم کم 
اضافه کنيد تا خمير لطيفی به دست بيايد و به دست نچسبد. خمير را در 

نايلون گذاشته و به مدت پانزده تا بيست دقيقه استراحت  دهيد.
پياز را خرد و سرخ  کنيد. سينه مرغ خردشده و فلفل دلمه را به پياز اضافه 
و با نمک و فلفل تفت  دهيد؛ سپس زرشــک را اضافه و مخلوط  کنيد. در 

پايان آب ليمو و پنير را اضافه و بعد از پختن اجازه  دهيد  مواد سرد شوند.
خمير را به هشت قسمت تقسيم و هر قسمت را به صورت مستطيل )خيلی 
نازک( پهن کنيد و مقداری از مواد را روی خمير بچينيد )از هر طرف يک 
سانت فاصله داشته باشد( و به صورت رولت  بپيچانيد؛ بعد دوسر رولت را 
به هم وصل کرده و فشار  دهيد )می توانيد دستتان را کمی خيس کنيد( و 

دو طرف آن را در روغن سرخ  کنيد.
هرچقدر خمير را نازک تر صاف کنيد حلقه های تردتری را خواهيد داشت. 

اين غذا را بهتر است با سس قرمز ميل کنيد.



اگرمیخواهیدچاقشوید،بخوانید

 

اين روزها دختران و پســران زيادی را می بينيم که 
خلاف افراد چاق که به دنبال کاهش وزن هستند، در 
جست وجوی راهی هستند تا يک کيلوگرم به وزنشان 
افزوده شود و به وزن استاندارد خود نزديک شوند. اين 
گروه از مردم به دلايل مختلفی دچار لاغری می شوند 
که از ميان آن ها می توان به رژيم بدغذايی، بی اشتهايی 
عصبی و اختلال های گوارشی اشاره کرد. در اينجا به 
راهکارهايی که موجب اضافه وزن می شــوند اشاره 

می کنيم که عبارت اند از:
اول: استفاده از مواد نشاسته ای و خوردن نان خامه ای 

روی غذای چرب.
 دوم:  استعمال عطرهای موافق.

 ســوم: خوردن غذاهايی که از آن خون خوب توليد 
می شود؛ از قبيل خوردن يونجه با شکر و مداومت با آن.
 چهارم: خوردن گوشت بره بريان کرده و حليم و نخود، 
آب گوشت کبک و مرغ و گوشت بزغاله، شير، ماست، 
دوغ تازه، نان و انگور سفيد )انگور را روی غذای گوشتی 

چرب نخورند، ناشتا ميل کنند(.
 پنجم:  استحمام يک روز در ميان، بدن را چاق می کند 
و رافع بلغم و صفرا هم اســت. با معده خالی و پر هم 
حمام رفتن مضر است. بايد اندک چيزی در معده باشد 
و از آب سرد خارج شدن درد بدن را زايل و اعصاب را 

تقويت می کند.
 ششم: پنير با مغز گردو بدن را فربه و پوست را لطيف و 

نرم و معده را تقويت می کند.
 هفتم: چهار عمل است که قلب را شادمان و جسم را 
فربه می سازد: 1. استشمام بوی خوش؛ 2. پوشيدن 
لباس نو نرم از کتان در زمستان و در تابستان کتان 
شسته شده؛ 3. نوشيدن عســل که معده را سبک 
می سازد و به پوست بدن و قلب شادابی می بخشد؛ 
4. خوردن خربزه شيرين به شرط اينکه در آن روز از 

خوردن نمک خودداری کنيد.
برخلاف باور عمومی که ورزش کردن ســبب لاغر 
شــدن لاغرها می شــود، برعکس باعــث افزايش 
اشتها نيز می شــود. افراد لاغر بايد در روز 45 دقيقه 
 پياده روی ســريع بــا ورزش های ســنگين انجام

 دهند. 

همه ما تا حدودی با خواص گوناگون عسل آشنا 
هستيم؛ اما در اين گفت وگو سعی برآن شده تا با 
خواصی مافوق آنچه تصور می کنيم آشنا شويم؛ به 
همين جهت دکتر حسين جلالی توضيحاتی ارائه 

دادند که در ادامه می خوانيم:
   آیا از عسل در درمان تب و سرماخوردگی 

هم می توان بهره جست؟
از ديرباز تاکنون عسل به عنوان درمان همه جانبه 
بدن مورد توجه بوده اســت. يک ليوان آب گرم 
مخلوط با عســل و مقدار کم آب ليموی تازه يا 

يک ليوان شير گرم مخلوط با عسل برای درمان 
بيماران مبتلابه سرماخوردگی سودمند است. 
امام کاظم )ع( می فرمايد: عســل را با سياه دانه 
بياميزيد و بگذاريد فرد تب دار از اين مخلوط لذيذ 
سه انگشت به دهان گذارد. رنج تب از جانش فرو 
خواهد ريخت. از ديرباز و زمان بقراط، بزرگ ترين 
پزشک قديمی يونانی عســل را به عنوان تب بر 
می شناخته اند. اسيدهای آلی در عسل توانايی و 
نيروی ويژه ای برای تب بری دارند. سفارش شده 
است پنج تا ده قاشــق غذاخوری در چند وعده 
به تب دار داده شود. امروزه از عسل به عنوان تنها 
داروی پيشگيری از تب يونجه نام می برند. امام 
رضا )ع( فرموده است: مداومت در خوردن عسل هر 

بامداد زمستان از ابتلا به سرماخوردگی جلوگيری 
می کند. عســل ضد رطوبت است؛ به خصوص 
رطوبت بدن را به خود جذب می کند. کسی که 
می خواهد در زمستان زکام نشود بايد روزی سه 
قاشق غذاخوری عسل بخورد؛ مشروط به اينکه 
نســبت به آن آلرژی )حساسيت( نداشته باشد. 
در درمان سينوزيت و به منظور پاک کردن مخاط 
بينی موم عسل )عسل با موم( را به مدت يک ربع 

جويده و تفاله آن را دور بيندازيد.
 عسل در درمان آنفلوآنزا تأثير دارد؟

بله. مخلوط بومادران دم کرده )بيســت گرم در 
نيم ليتر آب( با عســل در درمان آنفلوآنزا بسيار 
مفيد است؛ همچنين گياه آقطی دم کرده )ياس 
کبود( با عسل برای بيمارانی که از تب آنفلوآنزا 
و رماتيسم مفصلی رنج می برند بسيار نافع بوده و 

معرق مؤثری است.
 طرز تهيه: يک قاشق غذاخوری از گياه مذکور 
را در يک ليوان آب جوش دم کرده و پس از صاف 
کردن با دو قاشق غذاخوری عسل مخلوط و روزانه 

پنج قاشق غذاخوری به فاصله ميل کنيد.
    عسل برای بی اشتهایی هم کاربرد دارد؟

بله. دو قاشق غذاخوری عسل را در يک ليوان آب 
باران نيسان مخلوط کرده و بنوشيد. ساقه خشک 
و گل دار پونه کوهی را در يک ليتر آب دم کرده و 
پس از صاف کردن با عسل شيرين کرده و روزی 

دو فنجان به فاصله بنوشيد.
-شربت عسل )عســل محلول در آب( مخلوط 
باکمی آب ليمو در تابســتان بــرای رفع عطش 
ســودمند اســت و عطش بيماران تــب دار را 

فرومی نشاند.
- 60 گرم سکنجبين عســلی را در صد گرم آب 

مخلوط کرده و بنوشيد.
  طرز تهيه: 500 گرم سرکه سفيد را با دو کيلو 

عسل می پزند تا به قوام شربت درآيد.
 برای افراد چاق یا لاغر چه توصيه ای دارید؟

جهت چاقی: کوبيده مغز بادام يا گردو را با عسل 
مخلوط و ميل کنيد. تغذيه آن هرروز صبح همراه 
با صبحانه فوق العاده مقوی اســت و بدن را فربه 

می سازد.
 رفع خســتگی روزانه )ضعف مفرط( با 
عسل: بيست تا 30 گرم ساقه گل دار آويشن را 
در يک ليتر آب دم کرده و پس از صاف کردن با 
عسل شيرين کنيد و روزی چهار الی پنج فنجان 
به فاصله بنوشيد. در درمان خستگی بسيار مفيد 

است و خواب آرامی به شما می بخشد.
  جهت لاغری:  - هرروز يک يا دو ليوان شير با 

عسل علاوه بر غذاهای روزانه ميل کنيد.
- صبح و ظهر و شب با هر وعده غذا يک سوم قاشق 

چای خوری پودر زنيان همراه با عسل ميل کنيد.
- پنج الی شش گرم افسنطين را در يک ليتر آب 
بجوشانيد و پس از صاف کردن مخلوط با عسل 
يک استکان قبل از ناهار و شام ميل کنيد، درمان 

لاغری است.
   آیا در بيماری های گوارشــی هم تأثير 

دارد؟
بقراط حکيم خوردن کلم پخته با عسل را در رفع 
قولنج مؤثر می داند؛ همچنيــن می توانيد يک 
قاشــق مرباخوری پودر ريحان را در نصف ليوان 
آب دم کرده و پس از صاف کردن با عســل ميل 
کنيد، در درمان ســردرد هم مؤثر است.ده الی 
40 گرم گل بهار نارنج يا پرتقال را در يک ليتر آب 
دم کنيد و پس از صاف کردن مخلوط با عسل دو 
الی سه فنجان به فاصله بنوشيد؛ همچنين خوردن 
بيست گرم آب ترب مخلوط با عسل دفع کننده 
تمام سردی هاست و حتی کليه سموم را برطرف 

می سازد. 

قانون اول: جای کتابخانه در سالن 
غذاخوری نيست!

هيچ جای کتاب قانون های دکوراســيون داخلی 
نيامده که ســالن غذاخوری خانه بايد آرام ترين و 
دنج ترين فضا را به خــودش اختصاص دهد. اگر تا 
امروز اين مسئله در زمان طراحی ها باب بوده فقط 
به خاطر باور اشتباه يا موج خاصی بوده که در دورانی 
به راه افتاده است؛ وگرنه برخلاف تصور همه می توان 
اتاق غذاخوری را شلوغ هم جلوه داد؛ به عنوان مثال، 
قراردادن کتابخانه در ســالن غذاخوری اين روزها 
يکی از ترفندهايی است که طراحان مدرن به آن 
دســت می زنند. پس بی خود و بی جهت دورتادور 
ميز غذاخوری تان را خالی نکنيــد و اجازه دهيد 
مهمان ها موقع غذاخوردن فرصتی برای کنجکاوی 

هم داشته باشند.
قانون دوم: هر اتاق نشيمن یک کاناپه 

می خواهد!
اينکه بايد حتماً در اتاق نشيمن مبل راحتی وجود 
داشته باشد بازهم از آن قانون هايی است که اصلًا 
خط و ربطش معلوم نيست. هيچ لزومی ندارد که 
در هر اتاق نشيمنی يک يا دو کاناپه عريض و طويل 
وجود داشته باشد. درواقع در باور ما تا امروز مبل های 
نيم ســت هم بدون کاناپه نبوده انــد؛ درحالی که 
امروز در طراحی مدرن قانون نانوشــته عجيب را 
کنار گذاشــته اند و خيلی وقت ها به داشتن چهار 
مبل ساده راحت اکتفا می کنند. طراحان داخلی 
اين روزها کاناپه ها را بيشــتر در اتاق خواب يا کنار 
کتابخانه های شخصی جا می دهند. اگر هم  خانه ها 
خيلی بزرگ باشند آن ها را به اتاق ديدن تلويزيون و 

محل دورهم نشينی آن ها منتقل می کنند.

قانون سوم: طرح و رنگ های شلوغ  
در خانه های کوچک ممنوع است!

خانه های امروز ديگر همه کوچک شده اند؛ اما اين 

مسئله دليل نمی شود که کسی ديگر سراغ ايده های 
ناب طراحی نــرود و به خاطر يک قانون عجيب در 
طراحی داخلی کلی از زيبايی های خانه را کم کند. 
قانونی که می گفت در خانه های کوچک بايد کمتر 
ريسک به خرج داد و از به کاربردن رنگ های برجسته 
و طرح های شــلوغ خودداری کرد اين روزها ديگر 
خريداری ندارد. پس هرقدر هم که خانه تان کوچک 
باشد بازهم می توانيد طرح کاغذديواری شلوغ برايش 
انتخاب کنيد يا دروديوار آن را پر از رنگ و طراوت 
کنيد. فقط اين وسط يک ايراد کوچک هست؛ اينکه 
ممکن است شلوغی زود دلتان را بزند يا فضا آن قدر 
برايتان خسته کننده شود که ديگر مايل نباشيد 
مدت زيادی در آن بمانيد که البته اين مشکل را هم 
می توان با انتخاب مناسب لوازم محيط درست کرد.

قانون چهارم: هر اتاقی یک فرش  
می خواهد!

باوری که در بين ما ايرانی ها رواج زيادی دارد اين 
است که بعد از چيدن وســايل هرکدام از اتاق ها 
بايد وسط هر فضای خالی يک قالی يا قاليچه پهن 
کنيم. فرقی هم برايمان ندارد که طراح ساختمان 
با چه زحمت و ظرافتی برای انتخاب نوع و جنس 
کف پوش ها وقت گذاشته است. سراميک يا سنگ، 
لمينت يا پارکت فرقی ندارد؛ تا امروز قانون اين بوده 
که اتاق بايد با فرش پوشيده باشد؛ درحالی که ديگر 
اين طور نيست. حالا طراحان داخلی دارند به سمت 
خداحافظی با فرش ها پيش می روند. به عقيده خيلی 
از اين طراحان ترکيب سنگ و چوب روی کف خانه 

زيباترين نمايی است که می توان خلق کرد.
قانــون پنجم: وســایل باید با هم 

هماهنگ باشند!
اين روزها اگر به کارهای هر طراح معروفی نگاهی 
بيندازيد، متوجه نکته عجيبی می شــويد؛ اينکه 
ديگر در کارهای طراحان بزرگ خبری از ست بودن 

همه وسايل خانه باهم نيست. يک قانون قديمی 
هميشه می گفت وســايل خانه بايد از هر لحاظ 
مانند جنس، رنگ، اســتيل و... هماهنگ باشند؛ 
درحالی که ديگر اين روزها کسی به اين قانون توجهی 
ندارد. اگر مبل های چوبی بزرگی داريد، حتماً نبايد 
يک ميز چوبی جلويش قرار دهيد. فرفورژه ها هم 
می توانند کارساز باشــند يا اگر پرده هايتان آبی و 
راه راه هستند ديگر دليلی ندارد که مبل ها را هم رنگ 
و هم طرح آن ها انتخاب کنيد. اين روزها زيبايی در 

ناهمگون بودن خلاصه  شده است.
قانون ششم: هر دست مبل یک ميز 

لازم دارد!
محال اســت به خانه ای وارد شويد و جلوی کاناپه 
بزرگی که در وسط هال و پذيرايی اش قرارگرفته 
يک ميز چوبی بزرگ همراه چند عســلی نبينيد. 
اين تصويری است که قانون های طراحی قديمی 
در خانه های ما شکل داده اند؛ اينکه بايد جلوی هر 
دست مبل راحتی حتماً يک ميز باشد؛ درحالی که 
اين روزها ديگر خبری از اين قانون عجيب نيست. اين 
روزها يا ديگر جلوی کاناپه های روبه روی تلويزيون 
ميزی نمی گذارند يا اگر به آن نياز داشــته باشند 
به يک صندلی عثمانی اکتفــا می کنند. روی اين 
صندلی های عثمانی که ما تا امروز به چشم مزاحم 
به آن ها نگاه می کرديم می توان يک سينی چوبی 

گذاشت و لوازم دم دستی را جا داد.
قانون هفتم: وســایل چوبی همه 

قهوه ای هستند!
معلوم نيســت از آن لحظه ای که بشر ساخت 
وسايل چوبی را آغاز کرد چه کسی اين قانون 
را هم ســر زبان ها انداخت که چوب بايد رنگ 

خودش را داشته باشد؛ اينکه بايد قهوه ای باشد، 
حالا در هر طيف و درجه ای. اين باور ســاليان 
سال است که بين مردم رايج شده؛ طوری که 
همه به يک دست مبل و صندلی چوبی زرد يا 
آبی رنگ مدت ها خيره می مانند يا وقتی کسی 
صحبت از داشتن يک تخت و کمد قرمزرنگ 
می کند انگار که از سياره ای ديگر آمده است؛ 
درحالی که اين روزهــا خيلی از طراحان برای 
متفاوت جلوه دادن کارهايشان سراغ رنگ ها 
می روند؛ آن هم پاشيدن رنگ روی چوب هايی 
که ما هميشــه به قهوه ای ديدن آن ها عادت 

کرده ايم.
قانون هشتم: خانه کوچک باید لوازم 

کوچک داشته باشد!
کوچک ترين اتاق هــا در خانه های ما هميشــه 
کوچک ترين وسايل را داشــته اند. بيشتر ترجيح 
می دهيم برای يک خانه با فضــای کوچک همه 
وســايل را داشته باشــيم؛ اما در حد و اندازه هايی 
کوچک؛ به عنوان مثال، هيچ وقت در خانه بی خيال 
ميز ناهارخوری نمی شويم که به جايش يک دست 
مبل راحت بزرگ داشته باشــيم. ما هر دودست 
را می خريم؛ اما کوچک و تقريباً بی اســتفاده. اين 
درحالی است که به عقيده کارشناســان هر اتاق 
کوچکی با وســايل کوچک، از چيزی که هست 
کوچک تر هم به نظر می رسد. پس ترس به خودتان 
راه ندهيد و همين امروز برای اتاق خوابتان يک  تخت 
بزرگ با پشتی چوبی مجلل انتخاب کنيد؛ آن وقت 

به تفاوت ها پی می بريد.
قانون نهم: نقاشی بچه ها روی یخچال 

نصب شود!

نقاشی بچه ها را کمی جدی بگيريد؛ البته نه 
ازلحاظ روان شناختی و اين حرف ها. نقاشی 
بچه ها می تواند يکی از مهم ترين و زيباترين 
وســايل تزئينی خانه تان باشد؛ به طوری که 
حتی جای تابلوهــای گران قيمت هنری را 
در خانه بگيــرد. قانون نانوشــته ای تا امروز 
می گفت نقاشی بچه ها فقط برای چسباندن 
روی در يخچال اســت يا روی دروديوار اتاق 
خودشــان؛درحالی که اين روزهــا طراحان 
داخلــی از کوچک تريــن خط خطی هــای 
خردسالان خانه برای زيباترکردن فضا استفاده 
می کنند. فقط کافی است يکی از بهترين های 
آن ها را يک قاب چوبی ساده بگيريد و جلوی 
ديد نصب کنيد. قاب های رنگی ساده با زمينه 
سفيد نقاشی بچه ها جريان انرژی زيادی به 

خانه می دهند.

قانون دهم: کاغذدیواری مخصوص  
دیوار است: نه سقف

کاغذديواری فقط مخصــوص ديوارهای خانه 
نيست. بياييد به کاغذکردن سقف خانه هم  فکر 
کنيد. اين روزها بين طراحان داخلی رنگ کردن 
ســقف ها متفاوت از رنگ ســفيد هميشگی 
رواج زيادی پيدا کرده اســت؛ اما اينکه کسی 
بخواهد سقف خانه را کاغذديواری کند کمی 
جسارت می خواهد. برای اينکه در کتاب قانون 
دکوراسيون سقف ها هميشه يا سفيد و نباتی 
بوده اند يا حداکثر به رنگ نيلــی و صورتی و... 
اما اينکه ســقف خانه ای گل دار باشد با طرح و 
نقشــه ای متفاوت، کاری است که فقط از يک 

قانون گريز جسور برمی آيد.

جسارتدردکوراسیون

پیشنهاد سرآشپز برای آخر هفته   

بیماریقرنراشکستدهید
شايد زمانی خيلی دورتر ترس غالب مردم 
از بيماری ها محدود می شــد به طاعون، 
حصبه، سل و بيماری هايی اين چنين که 
بيشتر حاصل عدم رعايت بهداشت در محيط خانوادگی و شخصی بودند. با گسترش 
علم و رعايت بهداشت و توليد واکسن های مناسب ريشه اين بيماری ها سست شد 
و به مرور چيزی جز خاطره ای حزن انگيز و عبرت آموز از آن ها باقی نماند. اين روند 
از بيماری های هول آور دوره به دوره تکرار و هر بار با کشف راهکار و درمان کنترل 
شدند. اين نوشته قصد ندارد درباره بيماری های گذشته يا امراض کنونی که محققان 
به نيمه درمان آن رسيده اند و اميد است به زودی ريشه کن بشوند، سخن بگويد؛ بلکه 
نيت اين است که در اين مبحث کوتاه بيماری ای را به چالش بکشيم که بيماری قرن 
ناميده می شود و حتی نام آن می تواند هراس انگيز باشد. اين بيماری ماراتنی است که 
شخص شرکت کننده در آن هرگز به نقطه پايان نخواهد رسيد؛ چون در حال حاضر 

داروی مؤثری ندارد.
  فراموشی، نسيان، آلزایمر

بيماری قرن که در خود فراموشی، غوطه ور شدن در دنيايی محو و تاريک را که شايد 
بی شباهت به چاله های فضايی نباشد، همراه دارد،  با بالا رفتن سن شروع شده و در 
ابتدای امر با حواس پرتی، فراموش کردن آدرس، فراموش کردن نام وسايل و افراد، 
سرگشتگی و... آغازشده، حافظه کوتاه مدت و پس ازآن حافظه بلندمدت را تحت تأثير 
قرار می دهد و ازلحاظ پيشرفت بيماری در افراد مختلف متفاوت است و گاه فرد را در 
انجام دادن کارهای شخصی چون استحمام، دستشويی رفتن، غذا خوردن و حتی 
يادآوری خود در آينه و عکس ها هم دچار مشکل می سازد. اين بيماری دو تا پنج 
درصد افراد مسن را در برمی گيرد و به نظر می رسد علت در فاسدشدن سلول های 

منطقه هيپو کامپ که معمولاً مقدار زيادی استيل کولين توليد می کنند، است.
  علائم بيماری چگونه بروز می کند!؟

اختلال در حافظه، اختلال در انجام وظايف روزمره، گم کردن زمان و مکان، اختلال 
در گفتار و نوشتار، اختلال در قضاوت و تصميم گيری.

  آیا آلزایمر قابل پيشگيری است؟
تحقيقات نشان داده افرادی که تمرينات فکری مانند مطالعه و تفکر واقعی دارند کمتر 
به اين بيماری دچار می شوند؛ همچنين بازی های فکری مانند جدول حل کردن، 
بازی سودوکو و شطرنج، تمرينات بدنی مانند حداقل 30 دقيقه ورزش های سبک 
در طی روز، نوشيدن مايعات کافی برای آب رسانی به سلول های بدن به ويژه مغز، 
مصرف نکردن نوشيدنی های الکلی و سيگار نکشيدن و مراقبت در داروهای مصرفی 
مانند مسکن ها البته با نظر پزشک، می تواند مفيد باشد.با مصرف مواد غذايی حاوی 
ويتامين های C و E مثل توت فرنگی و بادام؛ منابع غذايی حاوی امگا 3 مانند ماهی، 
گردو، روغن زيتون؛ ميوه جات سرشار از فلاونوئيدها مانند سيب، گندم، زغال اخته 
وگريپ فروت وادويه جات مفيد مانند پودر کاری و زردچوبه  آلزايمر را از خود دور 

کنيم.
  سخن پایانی:لطفاً برای لحظه ای هم که شده موبايل های خود را کنار بگذاريد. 
کتاب بخوانيد. هر کتابی که دوست داريد. شعر حفظ کنيد. خود را از تلاوت قرآن 
ولو يک صفحه در روز محروم نکنيد. مصرف نمک و شکر را به پايين ترين حد خود 
برسانيد.ثابت شده نقش مخرب شکر کمتر از نمک نبوده و تأثير غيرقابل کتمانی در 
بيماری فراموشی دارد.به گردش کردن بپردازيد. از دوستان و فاميل کناره گيری 

نکرده و ديدار و احوال پرسی را محدود به محيط های مجازی يا تلگرام نکنيد.

سلامت   

عسلواینهمهخاصیتمرغحلقهای؛غذاییلذیذ

بهچالشنظافتهایپردردسرپایاندهید  

تميز کردن يکی از فعاليت هايی است که همواره به صورت روزانه آن را 
انجام می دهيم؛ غافل از آنکه در بسياری از موارد در نحوه خانه داری ما 

اشتباهاتی اساسی وجود دارد که روند فعاليت ما را دچار مشکل می کند 
و زمان فعاليت را طولانی تر می سازد؛ به همين منظور، چند اشتباه رايج 
در خانه داری را با شــما در ميان می گذاريم تا به چالش نظافت های 

پردردسر و خسته کننده پايان دهيم. با ما همراه باشيد.
  استفاده از تميزکننده های خانگی

درســت اســت که در بســياری از فعاليت های نظافتی استفاده از 
تميزکننده های خانگی و شوينده های دست ساز، راه حل شگفت انگيزی 
محسوب می شود، اما در موارد بسياری اين فرمول های خانگی به درستی 
عمل نمی کنند و نياز است که از شوينده های صنعتی استفاده کنيد؛ 
بنابراين هم در مدت زمان نظافت و هم در هزينه های شــما اسراف 

صورت می گيرد.
   استفاده از ماهوت پاک کن برای گردگيری

يکــی از بزرگ تريــن اشــتباهات در خانــه داری اســتفاده از 
ماهوت پاک کن ها برای گردگيری اســت. ماهوت پاک کن ها فقط 
گردوغبار و آلودگی را از سطحی به ســطح ديگر انتقال می دهند؛ 

بنابراين اســتفاده مجدد از آن ها را فراموش کنيد و  دستمال های 
ميکرو فايبر را جايگزين آن ها کنيد.

   شست وشوی پنجره ها در روز آفتابی
شايد شست وشــوی پنجره ها در روز آفتابی روش معقولانه ای برای 
خانه داری به نظر برســد، اما بايد بگوييم که گرمای خورشيد سبب 
خشک شدن مواد شوينده و باقی ماندن آثار پاک کننده ها روی شيشه ها 
می شود؛ پس برای شست وشوی پنجره ها بهتر است روز ابری يا حوالی 

شب را در نظر بگيريد.
  پوشيدن کفش در بيرون خانه

يکی از ساده ترين روش های خانه داری که می توانيد با کمک آن سبب 
کاهش ميزان آلودگی و گردوغبار موجود در فضای خانه خود شويد 
پوشيدن کفش ها و نگهداری از آن ها در فضای بيرونی خانه تان است. با 

اين کار مانع از نفوذ آلودگی به فضای خانه خود می شويد.
  تميز کردن نقاط دور از دسترس

هنگام جارو کردن فضای خانه معمولاً تميز کردن نقاط دور از دسترس 

مانند گوشه های ديوار، زير مبل ها و... فراموش می شود؛ اما توجه داشته 
باشيد که در حين نظافت، تمام بخش های خانه خود را تميز کنيد تا 
آلودگی به بخش های ديگر خانه شــما انتقال پيدا نکند. تميز کردن 

جاروبرقی پيش از نظافت را فراموش نکنيد.
   تميز کردن کاشی ها

در تميز کردن کاشــی ها اجازه دهيد مواد پاک کننده دست کم يک 
ربع روی سطح کاشی ها باقی بمانند تا لکه ها به اصطلاح خيس خورده 
و سپس اقدام به شست وشــوی آن ها کنيد تا راحت و در مدت زمان 

کوتاه تری تميز شوند.
  استفاده از هواکش حمام

ســاده ترين راه حل برای تميز کردن حمام، اســتفاده از هواکش آن 
اســت. بعد از شست وشــوی خود به مدت پانزده تا بيســت دقيقه 
هواکش حمامتان را روشــن بگذاريد تا رطوبت موجــود در حمام 
 را از بين ببريــد و از ايجاد کپک های احتمالــی در حمام جلوگيری 

کند.

مهارت        

سلامت و زندگی10
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ویژه پنج شنبــه ها

نکته 

 زهرا محزونيه 
نسل فردا

فاطمه زینليان
باشگاه مخاطبان نسل فردا

طراح حرفه ای شوید؛

 گفت وگوی نسل فردا با حسين جلالی
 دکترای تغذیه و رژیم درمانی؛

روژیناخدارحمی روزبهانی
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به خيال خيلی از ما طراحان داخلی آدم هایی هستند که یاد گرفته اند خيلی بهتر از ما  
وسایل خانه را باهم متناســب و هماهنگ بچينند. هميشه بر این باور هستيم که 
طراحان بيشتر از ما کتاب قوانين طراحی داخلی را خوانده و از برکرده اند؛ درحالی که داستان 
کاملاً خلاف این قضيه است. ما کار طراحان داخلی را می پسندیم؛ برای اینکه آن ها به راحتی 
هر قانونی را زیر پا می گذارند؛ ولی فقط صدایش را درنمی آورند. درواقع طراحان داخلی هيچ 
قانون خاصی ندارند. آن ها فقط دنباله رو ذوق و سليقه خودشان هستند و بی توجه به کتاب 
قانون هایی که ما در همه این سال ها درباره چيدمان خانه و زندگی مان تدارک دیده بودیم. اگر 
می خواهيد مانند یک طراح حرفه ای خانه تان را زیبا کنيد لازم است گاهی بی خيال قانون ها 
شوید و کمی جسارت به خرج دهيد. نگران هم نباشيد؛ هر قانونی یک روزی نقض می شود! با 

ما همراه باشيد تا ده  قانون نانوشته دکوراسيون داخلی را زیر پا بگذاریم:


