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سبک‌شمردن  یعنی  نماز  استخفاف  گناهان،  از  یکی 
گناه بــزرگ است و نماز  نماز اســت. نماز نخواندن یک 
کردن،  خواندن اما نماز را خفیف شمردن، استخفاف 
گناه دیگری است. پس از وفات  کردن  بی‌اهمیت تلقی 
امام صادق)ع( ابوبصیر آمد به‏ ام حمیده تسلیتی عرض 

کند. ام حمیده گریست. 
ابوبصیر هم که کور بود گریست. بعد ام حمیده به ابوبصیر 
! نبودی و لحظه آخر امام را ندیدی؛ جریان  گفت: ابوبصیر
که تقریبا  خ داد. امام در یک حالی فرو رفت  عجیبی ر

حال غشوه‌‏ای بود.
 بعد چشم‌هایش را باز کرد و فرمود: تمام خویشان نزدیک 
مرا بگویید بیایند بالای سر من حاضر شوند. ما امر امام را 
اطاعت و همه را دعوت کردیم. وقتی همه جمع شدند، 
که لحظات آخــر عمرش را طی  امــام در همان حــالات 
می‌کرد یکمرتبه چشمش را باز کرد، رو کرد به جمعیت و 
گفت: انَّ شَفاعَتَنا لا تَنالُ مُسْتَخِفّاً  همین یک جمله را 
لوةِ ]1[ هرگز شفاعت ما به مردمی که نماز را سبک  بِالصَّ
بشمارند نخواهد رسید. این را گفت و جان به جان آفرین 

تسلیم کرد.
امام نفرمود که شفاعت ما به مردمی که نماز نمی‌خوانند 
ــن اســـت،  ــ ــه تــکــلــیــفــش خــیــلــی روشـ کـ نـــمـــی‌رســـد؛ آن 
را سبک می‌شمارند.  کــه نماز  کسانی  بــه  فــرمــود  بلکه 
یعنی چــه نــمــاز را ســبــک مــی‌شــمــارنــد؟ یعنی وقـــت و 
بخواند آرامـــش  بــا  خوبی  نماز  می‌تواند  دارد،   فرصت 

 ولی نمی‌خواند. 
نماز ظهر و عصر را تا نزدیک غروب نمی‌خواند، نزدیک 
غروب که شد یک وضوی سریعی می‌گیرد و بعد با عجله 
یک نمازی می‌خواند و فورا مهرش را می‌گذارد آن طرف؛ 
که نه مقدمه دارد نه مؤخره، نه آرامــش دارد و  نمازی 

نه حضور قلب.
کاری  که خوب دیگر این هم یک   طوری عمل می‌کند 
اســت و بــایــد نــمــازمــان را هــم بــخــوانــیــم. ایـــن، خفیف 
شمردن نماز است. این‏جور نماز خواندن خیلی فرق 
که انسان به استقبالش می‌رود؛ اول  دارد با آن نمازی 
کامل می‌رود وضو می‌گیرد،  که می‌شود با آرامش  ظهر 
وضوی با آدابی، بعد می‌آید در مصلای خود اذان و اقامه 
می‌گوید و با خیال راحت و فراغ خاطر نماز می‌خواند. 
گفت فــورا در نــمــی‌رود، مدتی  کــه  »الــسّــام علیکم« را 
بعد از نماز با آرامش قلب تعقیب می‌خواند و ذکر خدا 
که نماز در این خانه  می‌گوید. این علامت این است 

 احترام دارد.
نمازخوان‌‏هایی که خودشان نماز را استخفاف می‌کنند 
یعنی کوچک می‌شمارند )نماز صبح‌شان آن دم آفتاب 
اســت، نماز ظهر و عصرشان آن دم غــروب اســت، نماز 
مغرب و عشاءشان چهار ساعت از شب گذشته است و 
نماز را با عجله و شتاب می‌خوانند( تجربه نشان داده که 
گر بخواهید  بچه‌های اینها اصلا نماز نمی‌خوانند. شما ا
واقعا نمازخوان باشید و بچه‌های‌تان نمازخوان باشند، 
نماز را محترم بشمارید. نمی‌گویم نماز بخوانید؛ بالاتر 
از نماز خواندن، محترم بشمارید. اولا برای خودتان در 
خانه یک مصلایی انتخاب کنید )مستحب هم هست( 
یعنی در خانه نقطه‌ای را انتخاب کنید که جای نمازتان 
گر  باشد، مثل یک محراب برای خودتان درست کنید. ا
کرم یک مصلی‏ و  که پیغمبر ا می‌توانید )همان‌طوری 
جای نماز داشت( یک اتاق را به عنوان مصلی‏ انتخاب 
گر اتاق زیادی ندارید، در اتاق خودتان یک نقطه  کنید. ا
ک  کنید. یک جانماز پا را برای نماز خواندن مشخص 
هم داشته باشید. در محل نماز که می‌ایستید، جانماز 
ک داشته باشید، تسبیحی برای  کیزه‌ای بگذارید، مسوا پا
ذکر گفتن داشته باشید. وقتی که وضو می‌گیرید، این‌قدر 
با عجله و شتاب نباشد. / برگرفته از کتاب آزادی معنوی 

استاد شهید مرتضی مطهری 

سبک شمردن نماز

یادداشت زاویه دید زاویه دید

گرچه یک دقیقه از شب‌های دیگر  که  یلدا شبی است 
طولانی‌تر است اما این یک دقیقه طولانی‌تر بهانه‌ای 
است برای قدر دانستن دقایقی که در کنار عزیزان‌مان 
گر از دست  هستیم؛ دقایقی که ارزشمند و بی‌تکرارند و ا
بروند دیگر هرگز برنمی‌گردند و زندگی قصه همین دقایق 
تکرار نشدنی است که در کنار عزیزان‌مان سپری می‌شود. 
که موجب شود تا بیشتر با اعضای  پس هر آن چیزی 
گل بشنویم و  گل بگوییم و  خانواده و فامیل باشیم و 
حضور در کنار یکدیگر را غنیمت بشماریم، ارزشمند و 

دوست داشتنی است.
این راز ماندگاری آیین‌های باستانی همچون یلداست‌. 
کید دارد و به  آیین‌هایی که بر مهر و دوستی و مودت تا
همین علت هم با طلوع خورشید اسلام و ورود آن به 
کشورمان ایران گرچه مردم یکتاپرست کشورمان که بر 
آیین زرتشت بودند از دین تازه که بر یکتاپرستی و گفتار 

کید داشتند، استقبال کردند. و کردار نیک تا
که  اما این دین تازه هم بر آیین‌های باستانی ایرانی 
اغلب بر محور خانواده، دوستی، نیکویی و نیکوکاری 
بود مهر تایید زد و یلدا و نوروز و دیگر آیین‌های ایران 
کنون جاودانه شدند  باستان از چند هزار سال پیش تا
و جاودانه ماندند تا به جهانیان گوشزد کنند مردم این 
که بسیاری از ملت‌های جهان  سرزمین در روزگــاری 
کشتار بی‌رحمانه  درگیر و دار جنگ‌های وحشیانه و 
دیگر اقــوام و ملت‌ها برای به‌دست آوردن سرزمین و 
منافع دیگر بودند، مردم ایــران زمین نگاهی علمی و 
تمدنی به موضوعات مختلف داشتند و در مسیر رشد 

و تعالی حرکت می‌کردند.
که راه و رسم  همچنان‌که رسول خدا فرموده‌اند: »هر 
نیکویی را بنیان نهاد در پاداش عمل به آن تا روز قیامت 

سهیم است بی‌آن‌که از اجر دیگران کاسته شود«.
سیره علوی نیز نشان می‌دهد بنای اســام بر حفظ 
آیین‌های ارزشمند است؛ چنان‌که حضرت علی)ع( در 
، والی منصوب ایشان در سرزمین  سفارشی به مالک اشتر

، فرموده‌ا‌ند: مصر
»سنت‌ها و آیین‌های نیکی را که بخش وسیعی از مردم 
آن سرزمین انجامش داده )در دل مردم آن سرزمین جا 
گرفته( و موجب برقراری الفت و دوستی میان آنان بوده 
و سبب اصلاح رفتاری جامعه می‌شود را از بین مبر و 
روش جدیدی را ایجاد مکن که به آیین‌‌هاى نیک کهن 
آسیبی وارد کند و در این صورت، آنانی که آن آیین نیک 
را ایجاد کرده بودند، دارای اجر و پاداش بوده و گناه از 

بین بردن آنها بر گردن تو خواهد بود!‏«

 مهر تایید اسلام بر آیین باستانی یلدا 
راهکارهای مفید برای تربیت خودتان و دیگران

شکوفایی شخصیت و روش‌های آن

معرفی

کلمه تربیت برای عموم کلمه آشنایی است و در گفت‌وگوها، سخنرانی‌ها و  امیــر علوی 

نوشتارها از آن بسیار استفاده می‌شود اما در مواقعی در جای درست خودش   چاردیــواری
به کار گرفته نمی‌شود یا با منظورهای مختلف گفته و شنیده می‌شود یا از 

واژه‌های دیگری معنی تربیت منظور می‌شود. 
در این اثر که بنای آن به اختصار است، بنا نیست انواع استعمالات این واژه را بیان و بررسی کرده، درستی یا 
نادرستی، کژی و کاستی آنها مورد انتقاد قرار بگیرد. هدف از این واژه این است که مخاطب بتواند تا انتهای کتاب، 

منظور واحدی را از این لغت در ذهنش تصور کند. کتاب شکوفایی 
راهکارهای  حسینی،  آن اثر سید‌مجتبی  روش‌هــای  و  شخصیت 

مفیدی جهت تربیت خودتان و دیگران به شما ارائه می‌کند.

کاری بزرگ است. تلاش برای  کوچک در جهت  کتاب تلاشی  این 
این‌که چگونه تربیت کنیم و مهم‌تر از آن چگونه تربیت شویم. مطالب 
این کتاب به صورت خلاصه و آسان نوشته شده و از بسنده کردن 
به دستورات اخلاقی پرهیز کرده و نگاهی ریشه‌ای، سیستماتیک 
و شبه‌مدون به مسائل دارد تا مخاطب بتواند به بهترین نحو و 

به‌درستی امور رفتاری و اخلاقی را تحلیل و ارزیابی کند.
که بتواند موفقیت  کاربردی اســت، سبکی  این اثر دارای سبکی 

مخاطب را در تربیت خود و دیگران بیشتر کند، در نهایت از اصطلاحات مختلفی مانند: تعلیم )یاد دادن(، 
کار رفته و از تداخل استعمال  کرده و اصطلاحات تعریف شده‌تر و درست‌تر به  تربیت، تأدیب و... پرهیز 
، کلمه‌های »مربی« و »سوژه«، بسیار مورد  کلمات، از ترادف بیهوده کلمات دوری کرده است. در این اثر
استفاده قرار گرفته، منظور از مربی هر فردی‌ است که در کار تربیت است؛ خواه تربیت دیگری، خواه تربیت 

خود. منظور از سوژه، کسی‌ است که قرار است تربیت شود. )خود یا دیگری(.
: بخش نخست:  که عبارتند از کتاب صوتی شکوفایی شخصیت و روش‌های آن حاوی پنج بخش است 
تربیت، بخش دوم: روان‌شناسی و تربیت، بخش سوم: نابسامانی‌ها و ناپسندی‌ها، بخش چهارم: روش‌های 
کار را تشکیل  کاربردی‌ترین بخش کتاب است، بخش پنجم: مدل تربیتی که بخش قابل تامل  تربیت که 

می‌دهد. در قسمتی از کتاب شکوفایی شخصیت و روش‌های آن می‌خوانیم:
منظور از تربیت: شکوفایی )یا نمو و نمود( استعدادهای درونی سوژه در جهت مدلی است که برای او در نظر 
گرفته شده‌است. در بین اندیشمندان و دست‌اندرکاران تربیت، یکی از تعاریف رایج، تعریف فوق بوده و با 
اندک تسامحی می‌توان برخی دیگر از تعاریف را به این نزدیک دانست. به‌عنوان مثال تعریف زیر را با تعریف 
فوق تقریب کنید: »تربیت، عبارت از کار بی‌پایانی است که مقصود از آن سازگار ساختن بشر است از حیث 
جسم و عقل، با قوه ازلیه‌ای که آثار آن را در محیط علمی و احساساتی و ارادی خویش مشاهده می‌کنیم.«
همان‌طور که در تعریف ملاحظه می‌کنید، تربیت از سنخ صنعت به معنی متداول نیست. رشد و تحولی 
که قرار است با تربیت در سوژه حاصل شود یک تغییر مکانیکی، روبنایی و بدون سنخیت با سایر عناصر 
، تفاوت گذاشت. در  سیستم سوژه نیست. همچنین باید بین تربیت با تعریف فوق با تادیب با تعریف زیر
این نوشته »تادیب«، یعنی واداشتن و سازگار کردن نمودهای رفتاری سوژه با آداب و عادات خاص که این 
آداب ممکن است آداب و عادات یک جامعه، یک گروه مشخص، یک صنف یا صفت‌هایی ویژه و مورد نظر 
باشد. بنا‌براین تعاریف، چه بسیار کسانی که مودبند اما تربیت نشده‌اند، آداب و عادت را در یک جامعه 

خوب رعایت می‌کنند اما التزامی درونی ندارند.
در پایان این گفتار این تذکر لازم است که با توجه به حوزه تربیتی و مدل تربیتی‌ای که برای سوژه در نظر 
کمی تغییر یابد یا چنین به نظر آید. لذا در یک نگرش منظم  گرفته شده، ممکن است منظور از تربیت 

و سیستماتیک، باید تعریف تربیت و روش‌های تربیت را در رابطه با مدل با مدل تربیتی در نظر گرفت.

درنگ

مثل نهال که رشد می‌کند، نقش اعمال نیک و بد در نفس مسلمان و کافر رشد کرده و او را به بهشت یا جهنم می‌کشد. 
رسیدگی به این کار با امام)ع( است و ملائکه‌ کاتب اعمال، از منشیان امام علیه‌السلام هستند. و این امام است که 
ُ عَمَلَکمْ وَرَسُولُهُ وَالْمُؤْمِنُونَ « وبگو:]هر کار می‌خواهید[بکنید،  خداوند درباره‌ او می‌فرماید:»وَقُلِ اعْمَلُوا فَسَیرَى الَلّ
که به زودی خدا و پیامبر او و مومنان در کردار شما خواهند نگریست. که مقصود از »الْمُؤْمِنُونَ« امام علیه‌السلام 
نَاسٍ بِإِمَامِهِمْ«روزی که هر گروه از مردم را با امام‌شان می‌خوانیم. 

ُ
 أ

ّ
کلَ است. همچنین می‌فرماید:»یوْمَ نَدْعُو 

یعنی در عالم محشر از راه امام، دعوت می‌شوند و او افراد امت را حاضر می‌کند، و این امام)ع( است که در صراط 
. و این امام)ع( است که میزان  به جهنم می‌فرماید:»هذا عَدُوّی خُذیه« و این دشمن من است، پس او را بگیر
کرم)ص( نیز مقام امامت را دارد و مسأله‌ نبوت مربوط به  اعمال است، و اوست که شفاعت می‌کند؛ البته پیغمبر ا
تبلیغ است. نتیجه این‌که: هر شخص به واسطه‌ نقش‌هایی که بر اثر اعمال در نفس او پدید می‌آید، رشد و سیر 
می‌کند، و نتایج خیر و شر اعمال و نعمت یا نقمت و عذاب را امام)ع( بِاذن‌ا... به او عنایت می‌کند و در عین حال 

مْرُ إِلَى ا... تَعالی«؛ کار تنها به دست خداوند متعال است./ در محضر علامه، ص۹۲
َ ْ
مَا ال

َ
»إنّ

زهــرا چیذری 

سردبیر 
چاردیواری

معنای پرورش و رشد اعمال چیست؟

و گو دیباچهگفت‌ اینفوگزارش



حواس‌مان به
 بیماری خاموش باشد!

راهکارهای پیشگیری و درمان بیماری پوکی 
استخوان چیست؟

شاهنامه، حافظ و بزرگ‌ترها  
یلداست  شاهنامه‌خوانی‌اش؛  و  حافظ  و  یلداست 
که یک‌تنه  و قصه‌های پرشور مادربزرگ و پدر بــزرگ 
می‌توانند جمع گسترده فامیل را برای ساعت‌ها پای 
گوش نگه دارند.  گرم و دلنشین خود سرپا حرف‌های 
بزرگ‌ترهایی که وجودشان برکت و رحمت است و مانند 

گرد هم  دانه‌های تسبیح اعضای خانواده و فامیل را 
جمع می‌کنند. اصلی‌ترین بساط یلدا همین حضور 
بزرگ‌ترها و دور هم جمع شدن اعضای خانواده و فامیل 
است. یک استکان چای و یک ظرف شیرینی، چیزهایی 
است که در هر خانه‌ای پیدا می‌شود و می‌توان با آنها 

خاطره‌هایی زیبا و به یاد ماندنی ساخت. 

فلسفه اصلی یلدا
کی‌هایی است که یک  ، هندوانه، آجیل ،شیرینی، باسلق و انوع خشکبا،ر خورا درست است که انار
جورهایی پای ثابت سفره شب یلدا به حساب می‌آید و هرکدام  هم حکمت و فلسفه‌ای دار‌د اما 
، خودمان را هماهنگ کنیم. به این معنا که شاید نشود همه این  یک جورهایی باید با شرایط روز
کی‌ها را در سفره یلدا گذاشت اما این دلیل نمی‌شود خودمان را از دورهمی‌های شب یلدا  خورا

محروم کنیم! فلسفه اصلی یلدا دیدار خانواده و فامیل و به‌جا آوردن صله رحم است. 

هوای ضعیف‌ترها را داشته باشیم 
در هر خانواده و فامیلی هم افراد ثروتمند و متمول حضور 
دارند و هم افراد ضعیف و کم توان به‌لحاظ مالی. چه خوب 
در مراسمی همچون یلدا آن دسته از افراد فامیل که به قول 
معروف دست‌شان به دهــان‌شــان می‌رسد، میزبان سایر 
گر قرار است مهمان بزرگ‌ترها  اعضای خانواده شوند. یا ا
باشیم، می‌توان به نوعی با حفظ کرامت خانواده میزبان در 
قالب هدیه بخشی از سفره یلدا را برای صاحبخانه ببرند و به 
نوعی حواس‌شان به افرادی از فامیل که توان مالی کمتری 
دارند، باشد تا در شب یلدا همه بتوانند پای سفره جشن 

تولد خورشید بنشینند.

یلدا بدون آجیل چهارمغز! 
چگونه می‌توان به دور از چشم و هم‌چشمی و با یک پذیرایی ساده، دورهمی به یاد ماندنی برگزار کرد؟

شب چله و دورهمی‌اش در خانه بزرگ‌ترها یکی از  مریــم زاهدی

زیباترین خاطراتی است که همه ما در ذهن داریم خبرنــگار  چاردیــواری
بــزرگ شده‌ایم و تشکیل  و حــالا هم که خودمان 
خانواده داده‌ایم دل‌مان می‌خواهد با برپایی مراسم‌ خوب و بی‌عیب و نقص 
 . کنیم  ماندگار  فامیل  و  خانواده  اعضای  ذهن  در  را  خوش  خاطرات  همین 
به‌همین دلیل هم از چند روز مانده به شب چله مشغول درست کردن شیرینی 
یا خرید و خشک کردن میوه و آجیل و میوه‌های شب یلدا می‌شویم و به دنبال 
تهیه کیک و ژله‌های رنگی برای برپایی این مهمانی هستیم.  با وجود این در 
شرایط اقتصادی کنونی شاید تدارکات شب یلدا برای همه خانواده‌ها امکان‌پذیر 
نباشد و به همین علت هم خیلی‌ها تصور کنند نمی‌توانند مهمانی شب یلدا 
را برگزار کنند. این در حالی است که فلسفه اصلی برپایی چنین مراسمی دور 
هم جمع شدن و به‌جا آوردن صله رحم و با خبر شدن اقوام و آشنایان از حال 
یکدیگر است.  برای برپایی مراسم شب یلدا لازم نیست حتما سفره و میزهای 
پر زرق و برق بچینیم. با یک رنگ غذا و چند قلم میوه و شیرینی‌های ساده و 
سنتی مخصوص شب یلدا که خود ما هم با چند قلم ماده می‌توانیم در خانه 

آماده کنیم می‌شود یک مهمانی خوب و به یاد ماندنی برپا کرد.

*
که برخی به شکل گل  پرتقال‌های گل شده، ‌سیب‌هایی 
که به  درآمده‌اند و برخی به شکل پرنده،‌ هندوانه‌هایی 
طرز ماهرانه‌ای حجاری شده‌اند، از دور که نگاه می‌کنید 
انگار با یک سبد گل بزرگ و زیبا مواجهید؛‌ سبد گل‌هایی 
که  که البته چند روزی بیشتر عمر نمی‌کنند. نزدیک‌تر 
می‌شوید اما متوجه می‌شوید همه اینها میوه‌هایی است 
که به شکل ماهرانه‌ای تزئین شده و قرار است در کنار طلا و 
پارچه و دیگر هدیه‌های آقای داماد قرار بگیر‌د تا به خانواده 
عروس پیشکش شوند؛ سبدهایی که درنهایت باید ساعتی 
بعد دور ریخته شو‌د! رسم سینی یلدا برای تازه عروس‌ها و 
عقد کرده‌ها هم رسم دیگری است که طی سال‌های اخیر 
باب‌شده و یک سینی یلدایی با تزئیناتش گاهی چند میلیون 
که  آب می‌خورد. جالب این که میوه‌های تزئین شده‌ای 
تداعی‌گر حجاری‌های تخت جمشید و دسته‌گل‌های بزرگ 
روی ماشین عروس یا مراسم هستند و برای تدارک‌شان 

میلیونی هزینه شــده،‌ بعد از پایان مراسم یلدا باید دور 
که قابل خــوردن نیست  و فقط برای   انداخته شو‌د، چرا
تماشاست.  این در حالی است که بسیاری از آدم‌هایی که 
در همین جامعه و در اطراف ما زندگی می‌کنند، حسرت 
که ما بــرای تزئین  می‌خورند یکی از همین میوه‌هایی را 
کادوی عروس در شب یلدا سفارش می‌دهیم و دور می‌ریزیم 
در سفره‌های شب یلدای‌شان داشته باشند و خجالت زن 

و بچه‌شان را نکشند. 

دست خالی به مهمانی یلدا نروید 
میزبان مهمانی شب یلدا اغلب بزرگ‌ترها و پدربزرگ و مادربزرگ 
که خیلی وقت‌ها منبع درآمدی جز حقوق  هستند؛ بزرگ‌ترهایی 
بازنشستگی ندارند و طبیعتا در شرایط کنونی و با قیمت‌های نجومی، 
آجیل و شیرینی تدارکات دورهمی یلدا می‌تواند فشار زیــادی به 

میزبان وارد کند. 
در چنین شرایطی اعضای خانواده و فامیل می‌توانند با هماهنگی 
یکدیگر هرکدام بخشی از تدارک سفره یلدا را به‌عهده بگیرند و در 
تدارک مهمانی شب یلدا با میزبان و بزرگ‌تر خانواده‌ شریک شویم 
و دست خالی به خانه بزرگ‌تر خانواده و فامیل نرویم تا آنها هم 

خجالت زده مهمانان‌شان نشوند.

‌

دور از چشم و هم‌چشمی  
ــدارک بــرای مهمانی و  ــا شما هم مشغول ت یقین دارم ایــن روزه
دورهمی‌های خانوادگی و فامیلی شب یلدا هستید و تمام سلیقه 
و هــم و غــم خــود را بــرای بــرگــزاری بهتر ایــن مــراســم و دور همی 

صرف‌می‌کنید. 
ــا تــمــام ایــنــهــا امـــا مــی‌تــوان مهمانی ایـــن شــب را مختصر هم  ب
کــرد و با برپایی یک مهمانی ســاده و به دور از تجملات و   برگزار 
چشم و هم‌چشمی شبی به یاد ماندنی برای خودمان و اعضای 
خانواده و فامیل رقم بزنیم. به بیان دیگر می‌توان بدون آجیل 
چهارمغز و هندوانه و کدوحلوایی‌های تزئین شده هم سفره یلدا 

را پهن و اعضای خانواده را دور هم جمع کرد. 

3 گفت‌وگواینفوگزارشیادداشت

عمر چند ساعته سبدهای میوه یلدایی
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 تثبیت جایگاه بزرگ‌ترها   
محل تجمعات یلدایی معمولا در خانه بزرگ‌ترهای خانواده و فامیل است. در چنین مراسم‌هایی 
کوچک‌ترهای خانواده به دیدار و دست‌بوسی بزرگ‌ترها می‌روند و با این کار جایگاه بزرگ‌ترها 
در میان اعضای خانواده و فامیل تثبیت می‌شود. در چنین شرایطی بزرگ‌ترها در صورت 
بروز اختلافات و چالش‌ها میان اعضای خانواده و فامیل می‌توانند نقش واسطه‌گری و ریش 
سفیدی را ایفا کرده و در نهایت گرما و صمیمیت بیشتری میان اعضای خانواده شکل می‌گیرد. 

احساس حمایت   
  

گــــرم و  حـــضـــور در جــمــع 
ــه ما  ب صمیمی خـــانـــواده 
حـــس امــنــیــت و حــمــایــت 

می‌دهد. تحقیقات مختلف 
نــشــان مـــی‌دهـــد کــســانــی که 

جـــمـــع‌گـــرا هــســتــنــد و احــســاس 
حــمــایــت جــمــعــی مــی‌کــنــنــد بیشتر 

احساس  و  هستند  فــردگــرا  کــه  کسانی  از 
کمتری دارند،  حمایت جمعی 

عمر می‌کنند و کمتر هم بیمار 
می‌شوند. پس برای دور هم 

بودن چه فرصتی 
جشن  از  بــهــتــر 

شب یلدا ؟!

شادابی و کاهش استرس   
  

که با یک حال بد وارد مهمانی  کرده‌اید  حتما تجربه 
شده‌اید و با یک حال خوب از مهمانی رفته‌اید. جمع 

خانواده این حال خوب را به کمک چند سازوکار 
برای شما به ارمغان می‌آورد: یکی این‌که به 
شما این احساس را می‌دهد که تنها و بی‌کس 

کــه احساس  نیستید و ایــن باعث مــی‌شــود 
که هنوز هم  کنید  کنید و احساس  امــیــدواری 

می‌توانید روی مشکلات‌تان کنترل داشته باشید.
به علاوه شوخی‌ها، خنده‌ها، بازی‌ها و سایر 

تفریحاتی که در جمع‌های خانوادگی 
صورت می‌گیر‌د، یکی از راه‌های 

مــفــیــد بـــــرای کـــنـــار آمـــــدن با 
مشکلات است.

 ارتباط با شعرا و اندیشمندان  
 حافظ‌خوانی و شاهنامه‌خوانی یکی از سنت‌های بسیار زیبا 

و پسندیده‌ای است که در جمع‌های خانوادگی به بهانه شب 
یلدا انجام می‌گیرد. این کار موجب آشنایی جوانان و نوجوانان 

ما با مفاخر این سرزمین شده تا شعر و نثر فاخر ایرانی را در کانون 
خانواده بشنوند و فرابگیرند؛ شعرها و نثرهایی که به طور یقین در ارتقای 

گاهی آنها نقش مهمی دار‌د. اندیشه و آ

 صله رحم   
بی‌تردید یکی از اصلی‌ترین فلسفه‌ها و راز و رمزهای ماندگاری آیین‌هایی همچون 
یلدا، برکاتی است که با خود به همراه دارند و یکی از این برکات صله رحم و جمع شدن 
اعضای خانواده و فامیل در کنار همدیگر است. این جمع‌های دوستانه و خانوادگی 
علاوه بر این‌که موجب مودت میان اعضای خانواده و فامیل می‌شود، سبب می‌شود 

تا خانواده از مشکلات یکدیگر با خبر شده و به حال هم رسیدگی کنند.
چند سالی می‌شود نمایش ثروت در شب یلدا 
هم به یکی از نمایش‌های مرسوم در فضای 
مــجــازی تبدیل شــده اســت. در ایــن نمایش 
اغلب فعالان در فضای مجازی تلاش می‌کنند 
پای سفره رنگین و لاکچری شب یلدای‌شان 
عکس و فیلم گرفته و این تصاویر را در فضای 
مجازی به اشتراک بگذارند؛ آن هم در شرایطی 
که متوسط تهیه یک کیلو آجیل چیزی نزدیک به 
یک میلیون تومان هزینه برمی‌دارد و بسیاری از 
خانواده‌های ایرانی در این شرایط توانایی تهیه 

چنین چیزهایی را ندارند.
 با وجود این اما چشم و هم‌چشمی و رقابت 
بــرای لاکچری بــودن موجب شده تا بسیاری 
از خانواده‌ها تلاش کنند به هر قیمت شده 
سفره رنگینی برای شب یلدا بچینند و تصاویر 
این سفره‌های رنگین و لاکچری را در شبکه‌های 

اجتماعی به اشتراک بگذارند.
گــاهــی وقت‌ها  اینکه ممکن اســت  از  غ  فـــار  
افرادی که این تصاویر را می‌بینند، در حسرت 
سفره  که  باشند  ملزوماتی  از  یکی  داشتن 
‌شــب یــلــدای بــرخــی از افـــراد دیــگــر را رنگین 

کرده است!
 در اینجا هم مانند بسیاری از موارد و آسیب‌های 
دیگر پای چهره‌های سلبریتی و اینفلوئنسر در 
میان اســت؛ چهره‌هایی که بــرای جلب توجه 
و جمع‌آوری لایک و فالوور حاضرند هر کاری 
بکنند، در شب یلدا هم سفره‌های لاکچری و 
تزئینات آنچنانی شب یلدا را به نمایش دیگران 
می‌گذارند تا احساس تبعیض را در میان افراد 
و خانواده‌هایی که توانایی تدارک سفره‌ها و 

تجملاتی را ندارند، بیدار کنند.
خانواده‌ها  از  بسیاری  اینجاست  واقعیت   
از تــوان مالی کافی بــرای تهیه هندوانه، انار، 
آجیل و شیرینی شب یلدا برخوردار نیستند. 
خانواده‌هایی که نهایت بتوانند یکی دو نوع 
میوه زمستانی از بازارهای تره‌بار تهیه کنند و 
ناگزیرند در شب یلدا هم مانند سایر شب‌های 
سال صورت‌شان را با سیلی سرخ نگه دارند؛ 
آدم‌هــایــی که ممکن اســت در همسایگی یا 
نزدیکی ما یا از اقوام و خویشاوندان ما باشند.
این  به  رسیدگی  تمایل  یا  توانایی  اگــر   پس 
افراد و دستگیری از آنها را نداریم، حواس‌مان 
را در  باشد لاکچری‌بازی‌های شب یلدای‌مان 
شبکه‌های اجتماعی و فضای مجازی با آنها به 
اشتراک نگذاریم و موجب نشویم تا احساس 
ناخوشایند فقر و نداشتن در آنها با احساس 

تبعیض و مقایسه همراه شود. 

یلدای تجمل‌زده!

زهــره احمدی شــادی در چشمان مــادربــزرگ مــوج می‌زند. با لبخند 

رضایت یکی یکی بچه‌ها و نوه و نتیجه‌هایش را نگاه خبرنــگار  چاردیــواری
به  چشم  و  نشسته‌اند  کرسی  ــرد  ــرداگ گ کــه  می‌کند 
دهانش دوخته‌اند تا برای‌شان از »یلدا« بگوید. از جشن تولد خورشید و نور و 

پیروزی روشنایی و گرمی بر سردی و تاریکی. هوای اتاق درست مانند صدای 

گیرای مــادربــزرگ و جمع خــانــواده‌ای که یلدا را بــرای دورهمی خانوادگی‌شان 

 بهانه‌ای برای دور هم بودن
مواهب بزرگداشــت شــب یلدا برای گرمی و مودت میان خانواده‌ها  
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کنار گذاشتن کدروت‌ها   
  

چــــنــــیــــن مــــــراســــــم‌هــــــا و 
جشن‌هایی معمولا فرصت 
گذاشتن  کنار  ــرای  ب خوبی 
ــرقــراری آشتی  کــدروت‌هــا و ب
ــودت مـــیـــان افــــــرادی در  ــ و مـ
که با هم  خانواده و فامیل است 
کدروتی دارنــد و احیانا قهر هستند. 
ــب از فــرصــت  ــل بـــزرگ‌تـــرهـــای خـــانـــواده اغ
دورهمی‌هایی همچون جشن یلدا استفاده می‌کنند 

تا میان این افراد آشتی و دوستی دوباره برقرار شود.

احساس حمایت   
  

حضور در جمع گرم و صمیمی خانواده به ما حس امنیت 
و حمایت می‌دهد. تحقیقات مختلف نشان می‌دهد 
که جمع‌گرا هستند و احساس حمایت جمعی  کسانی 
که فردگرا هستند و احساس  کسانی  می‌کنند بیشتر از 
حمایت جمعی کمتری دارند، عمر می‌کنند و کمتر هم 
بیمار می‌شوند. پس برای دور هم بودن چه فرصتی بهتر 

از جشن شب یلدا ؟!

 هویت‌یابی جوانان   
در جمع‌های یلدایی اغلب اوقات بزرگ‌ترهای 
که  فامیل قصه‌ها و روایــت‌هــای باستانی را 
ــرای جــوان‌تــر  سینه بــه سینه شــنــیــده‌انــد بـ
حفظ  ضمن  مسأله  ایــن  و  می‌کنند  تعریف 
ارتباط نسل‌های تازه‌تر با نسل‌های پیشین 
می‌تواند فرهنگ اصیل ایرانی را به نسل تازه 
گذشته  انتقال دهــد و موجب شــود تــا آنها بــه 

درخشانی که دارند افتخار کنند.

تغذیه سالم و هدفمند     
بگذریم از این‌که تدارک سفره شب یلدا در شرایط اقتصادی امروز بسیار گران 
کی‌های یلدایی نگاهی بیندازید متوجه خواهید  گر به فهرست خورا تمام می‌شود اما ا
کی‌ها بر مبنای فلسفه‌ای خاص تدارک دیده شده و در سرمای زمستان برای سلامتی  شد تمامی این خورا
کی‌های شب یلدا به نوعی ترویج سالم‌خواری هم محسوب می‌شود.  فوایدی دارند. به همین خاطر خورا

شب یلدا قدمتی چندین هزار ساله دارد. فسلفه این شب 
به ایــران باستان باز می‌گردد و در واقــع جشن یلدا جشن 
یلدا، شب  به  وقته  خیلی  قدیمی‌ها  اســت.  خورشید  تولد 
چله می‌گویند، چون از فردای این شب، چله بزرگ زمستان 

آغاز‌می‌شود. 
چله بزرگ زمستان که درست بعد از شب یلدا آغاز می‌شود، 
شروع زمستان است و شدت سرما در آن بیشتر است. چله‌بزرگ 
تا دهم بهمن طول می‌کشد. پس از آن، چله کوچک شروع و 
تا اول اسفند ادامه دارد. شدت سرما در چله کوچک کمتر 
است. برخی باستان‌شناسان، تاریخ شب یلدا را 7000 ساله 
می‌دانند. آنها به ظروف سفالی دوره پیش از تاریخ، استناد 
می‌کنند. این ظروف دارای نقوش حیوانی ماه‌های ایرانی، 
مانند قوچ و عقرب هستند. البته این نقوش در کتیبه‌ها و 
یافته‌های باستان‌شناسی کمیاب‌اند. اما باستان‌شناسان 
معتقدند می‌شود آیین مربوط به شب یلدا را تا 7000 سال 
قبل، ردیابی کرد. روایت‌های مختلفی از علت برگزاری جشن یلدا 
وجود دارد. یکی از این روایت‌ها در مورد شب یلدا به پیروزی نور 
بر ظلمت مربوط است. در باورهای باستانی ایرانیان شب و روز 
و روشنایی و تاریکی، در یک جدال همیشگی به سر می‌برند. 
روز‌هــای بلندتر، نشانه پیروزی روشنایی و روز‌هــای کوتاه‌تر 
نشانه‌ غلبه تاریکی بود. به این ترتیب آنها آخرین روز پاییز که 
بلندترین شب سال است، جشن می‌گرفتند، چرا که فردای 
آن، روز‌ها کم‌کم طولانی‌تر شده و آفریدگار بر اهریمن نور بر 
تاریکی پیروز می‌شود. مهرپرستان شب یلدا را شب تولد میترا 

)ایزد مهر( می‌دانستد. 
این‌گونه که در شبی دراز و سرد، ایزد مهر در یک غار گود و 
ارمغان مــی‌آورد.  به  را  ارتفاع ظهور می‌کند و خورشید  کم 
مذاهب مختلف مسیحی، میلاد مسیح را در یکی از روز‌های 
نزدیک به انقلاب زمستانی برگزار می‌کنند. سال نو آنها که 
در یازدهم دی‌ماه شروع می‌شود، نزدیک به شب یلد‌است. 
برخی تاریخ‌پژوهان و باستان‌شناسان عقیده دارند که تقویم 
میلادی با اندک تغییراتی، ادامه میلاد خورشید بوده که بعدها 

آن را به میلاد مسیح نسبت داده‌اند. 

شب چله )یلدا( از نظر علم نجوم
از آغاز تابستان، هر ‌روز خورشید از جای دیروزش کمی نزدیک‌تر 
به جنوب طلوع می‌کند. به همین ترتیب موقع غروب هم از جای 
قبلش، کمی نزدیک‌تر به جنوب غروب می‌کند. این اتفاق، باعث 
می‌شود که خورشید هر روز از مرکز آسمان به سمت جنوب 
متمایل‌تر شود و طلوع و غروب زودتر اتفاق بیفتد. نتیجه آن 
کوتاه شدن طول روز و افزایش زمان تاریکی است. در روز اول 
دی، خورشید در زمان طلوع به پایین‌ترین حد جنوبی‌اش، 
یعنی ۲۳٫۵ درجه شرقی می‌رسد. این موقعیت زمین را انقلاب 
زمستانی می‌نامند. از این روز به بعد، مسیر جابه‌جایی‌های 
طلوع خورشید، معکوس می‌شود. یعنی نقاط طلوع و غروب 
از سمت جنوب دورتر می‌شوند و به شمال نزدیک‌تر. به همین 
ترتیب روز‌ها بلندتر و شب‌ها کوتاه‌تر می‌شوند. این رویداد در 

اول تیر از نو تکرار می‌شود.

تولد خورشید در طولانی‌ترین شب سال!

زهــره احمدی شــادی در چشمان مــادربــزرگ مــوج می‌زند. با لبخند 

رضایت یکی یکی بچه‌ها و نوه و نتیجه‌هایش را نگاه خبرنــگار  چاردیــواری
به  چشم  و  نشسته‌اند  کرسی  ــرد  ــرداگ گ کــه  می‌کند 
دهانش دوخته‌اند تا برای‌شان از »یلدا« بگوید. از جشن تولد خورشید و نور و 

پیروزی روشنایی و گرمی بر سردی و تاریکی. هوای اتاق درست مانند صدای 

گیرای مــادربــزرگ و جمع خــانــواده‌ای که یلدا را بــرای دورهمی خانوادگی‌شان 

انتخاب کرده‌اند، گرم است. گرمایی که فقط بخش کوچکی از آن بابت گرمای 

کرسی و لحاف چهل‌تکه خانه مادربزرگ است. بخش اصلی این گرمای پر طراوت، 

گرمای وجود یکایک اعضای خانواده است که در کنار هم و حول نخ تسبیح فامیل 

یعنی مادربزرگ و پدربزرگ جمع شده‌اند و فضایی صمیمانه را شکل داده‌اند. 

زیبایی و ارج نهادن به یلدا هم بابت همین گرمی و صمیمیتی است که در میان 
اعضای خانواده و فامیل ایجاد می‌کند. 

 بهانه‌ای برای دور هم بودن
مواهب بزرگداشــت شــب یلدا برای گرمی و مودت میان خانواده‌ها  



و گویادداشت6 گفت‌ اینفوزندگی

نکته

کـــــردن یـــک روش ســـــاده بـــــرای حفظ  بـــانـــچ 
طــعــم و رنـــگ اســفــنــاج اســـت امـــا در ایـــن روش 
ــواد معدنی   بــخــش زیــــادی از ویــتــامــیــن‌هــا و مــ

اسفناج از بین می‌رود.
 به همین دلیل می‌توانید به‌جای بلانچ کردن از 
کنید. یک  کردن اسفناج استفاده  روش بخارپز 

کــردن اسفناج، تهیه پــوره اسفناج و  روش فریز 
سپس قرار دادن آن در فریزر است. در این روش 
باید شش قسمت اسفناج را با یک قسمت آب 
ترکیب کنید و در مخلوط‌کن بریزید، سپس دستگاه 
را روشن کنید. پوره اسفناج را در قالب‌های کوچک 

یا قالب یخ بریزید و در فریزر قرار دهید.

فریز کردن اسفناج بخارپز و پوره آن

 آیا فریز کردن اسفناج 
مضر است؟

بدانیم

ترفند

نکته

لیــ اونکی به‌طور کلی اسفناج پخته دارای نیترات است و فریز کردن آن 

خبرنــگار  چاردیــواری
موجب ترکیب نیترات با اسید آمینه و تولید ماده‌ای سرطان‌زا 
به نام نیتروزامین می‌شود. اما تحقیقات اخیر نشان می‌دهد 
که میزان نیترایت موجود در اسفناج پخته شده بسیار کم است و از همین‌رو خطر جدی برای 
سلامت ایجاد نمی‌کند. مطالعاتی که اخیرا در اتحادیه اروپا انجام شده نشان می‌دهد که مقدار 

نیتروزامین‌های موجود در اسفناج آن‌قدر محدود است که ضرر خاصی به بدن نمی‌رساند.
اما از طرفی کارشناسان توصیه می‌کنند تا به‌جای قرار دادن اسفناج پخته شده در فریزر، آن 
را به‌صورت خام در فریزر بگذارید یا این سبزی را بعد از بلانچ یا بخارپز، چند دقیقه‌ای خشک 
کنید و در فریزر قرار دهید. بهتر است اگر قصد گرم کردن اسفناج را دارید، آن را به‌صورت خام در 
فریزر قرار دهید. درصورتی‌که اسفناج را به‌صورت پخته منجمد می‌کنید، از گرم کردن مجدد آن 

اجتناب کنید و آن را بدون گرم کردن برای تهیه ماست و اسفناج استفاده کنید.
فراموش نکنید که فریز کردن سبزیجاتی مثل اسفناج موجب کاهش ویتامین‌ها و مواد مغذی 
آن می‌شود و از همین‌رو بهتر است تا حد امکان سبزیجات را به‌صورت خام در فریزر بگذارید و 

ع‌وقت مصرف کنید. در اسر

فریــده تهرانی احــتــمــالا تــابــه‌حــال ایــن 

خبرنــگار  چاردیــواری
که  تــجــربــه را داشــتــه‌ایــد 
گـــاهـــی‌اوقـــات بــه محض 
لمس برخی اشیا، یک شوک الکتریکی خفیف به بدن‌تان 
کــه اصطلاحا جرقه خوانده  بــاشــد. شوکی  وارد شــده 
ــرد ایجاد  مــی‌شــود و در عمل مشکل خــاصــی بـــرای ف
نمی‌کند، امــا بــه‌وجــودآورنــده حسی آزاردهــنــده بــرای 
کن در  که ناشی از تجمع الکتریسیته سا اوست؛ حسی 
لباس‌های شخص است و به علت سایش دو لباس با 
بارهای مخالف )مثبت و منفی( به‌وجودمی‌آید. احتمال 
بسیار  نقاط  بعضی  در  کن  سا الکتریسیته  شکل‌گیری 
بالاست. ازجمله این مکان‌ها می‌توان به لباس‌های 
انسان،  بــدن  مصنوعی،  الیاف  با  لباس‌هایی  پشمی، 
کـــرد. مقابله با  خـــودرو و بــرخــی اشــیــای مــنــزل اشـــاره 
کن در هریک از این محل‌ها ترفندهای  الکتریسیته سا
خاص خود را داشته که ما در ادامه این راهنما به معرفی 

برخی از آنها می‌پردازیم:

 از بیکینگ پودر در شستن لباس‌ها استفاده کنید
ــودر را هــنــگــام شــســت‌وشــو به  ــ ــداری بــیــکــیــنــگ پ ــقـ مـ
ماشین‌لباسشویی اضافه کنید )بسته به حجم لباس‌ها، 
مقدار بیکینگ پودر را نیز مشخص کنید( تا الکتریسیته 

لباس‌ها تخلیه شده و علاوه بر آن، نرم و لطیف شوند.

محیط خانه را مرطوب نگه‌دارید
در فصل زمستان که اختلاف دمای داخل خانه با هوای 
کن  بیرون زیاد است، احتمال شکل‌گیری الکتریسیته سا
در اشیای داخل منزل بالا مــی‌رود. در نتیجه با هر بار 
دست‌زدن به این وسایل، یک شوک الکتریکی به شما 
هم وارد می‌شود! برای جلوگیری از وقوع این اتفاق، بهتر 
است خانه را در زمستان همیشه مرطوب نگه‌دارید. در 
گاز قرار  گاهی روی شعله  کار مقداری آب را هر از  این 

دهید تا بخار ناشی از آن، هوا را مرطوب کند.

چند قطره آب روی لباس‌های خود بپاشید
یکی از پیش‌پاافتاده‌ترین و ابتدایی‌ترین راه‌هــا برای 
برطرف‌کردن الکتریسیته لباس‌ها پاشیدن مقداری آب 
روی لباس )به‌خصوص هنگام اتوکردن لباس‌ها( است. 
کاملا موثر  این راه‌حل برای چند دقیقه تا چند ساعت 

بوده و لباس را از هرگونه الکتریسیته عاری می‌کند.

به لباس خود یک سنجاق‌قفلی وصل کنید
کن  یک راه‌حل ساده دیگر برای تخلیه الکتریسیته سا
تجمع‌یافته روی لباس‌ها، وصل‌کردن یک سنجاق‌قفلی 
از  کــه موجب تخلیه الکتریسیته شــده و  بــه آن اســت 
جرقه‌زدن و چسبیدن لباس به بدن جلوگیری می‌کند.

استفاده از چوب‌لباسی فلزی برای لباس
وصل‌کردن لباس روی چوب‌لباسی فلزی یا قرار دادن 
کاهش تخلیه و ازبین‌بردن  آنها روی یا زیر لباس، در 

کن مو، بدن و ... موثر است. الکتریسیته سا

چگونه الکتریسیته لباس‌های‌مان را کاهش دهیم  

 مقابله با الکتریسیته
 از نوع ساکن

زن شوهردار در کجا باید اقامت داشته‌باشد؟   

اقامت در محل اقامت 
شوهر

 
محمــد زمانی یکی از مسائل مهمی 

خبرنــگار  چاردیــواری
که در رابطه با اشخاص 
ــی  ــوق ــق حـــقـــیـــقـــی و ح
اقامتگاه  آنهاست. تعیین  اقامتگاه  ح می‌شود،  مطر
که در قوانین و مقررات  دارای فواید متعددی است 
مختلف به آن پرداخته شده‌است. به عنوان مثال، 
یکی از قواعد مهم در آیین دادرسی مدنی آن است که 
ــرای رسیدگی بــه دعـــوا، محل اقامت  ب مرجع صالح 

خوانده است. 
که  ح مــی‌شــود آن اســت  کــه مطر ــؤال مهمی  حــال س
اقامتگاه زن شوهردار کجاست؟ قانون مدنی در این 
که البته در  کرده است  کلی مقرر  خصوص یک حکم 

مواردی استثنائاتی هم دارد .
بر اســاس مــاده 1114 قانون مدنی اصــولا زن باید در 
کن باشد. همچنین بر اساس ماده  منزل شوهر سا
1105 قانون مدنی ریاست خانواده با شوهر است. به 
همین دلیل، طبیعی است اقامتگاه اجباری زن همان 
اقامتگاه شوهرش باشد. در ماده 1005 قانون مدنی نیز 
اقامتگاه زن شوهردار همان اقامتگاه شوهر او تعیین 
اقامتگاه  صورتی  در  شوهر  اقامتگاه  اما  شده‌است. 
اجباری زن محسوب می‌شود که زن در آنجا سکونت 

داشته‌باشد.

   استثنائات اقامتگاه زن شوهردار
که  در ادامه ماده 1005 قانون مدنی آمده‌است: »زنی 
شوهر او اقامتگاه معلومی ندارد و همچنین زنی که با 
گانه‌ای  رضایت شوهر خود یا با اجازه دادگاه، مسکن جدا
نیز  مستقلی  اقامتگاه  می‌تواند  کــرده‌اســت،  اختیار 
زن  اقامتگاه  استثنائات  بــنــابــرایــن،  داشــتــه‌بــاشــد.« 

شوهردار را می‌توان شامل موارد زیر دانست :
ــه شـــوهـــر اقــامــتــگــاه مــشــخــص و  کـ -  در مــــــواردی 
 معلومی ندارد، در این صورت اقامتگاه زن شوهردار

 اقامتگاه خود اوست‌.
-  در موردی که زن به موجب شرط ضمن عقد نکاح 
که اختیار انتخاب مسکن را  با شوهر توافق می‌کند 
داشته‌باشد، یا بعد از ازدواج با رضایت شوهر مسکن 
ــه‌ای اخــتــیــار مــی‌کــنــد. مــثــا مــحــل سکونت  ــان گ جــدا
شــوهــر در تــهــران اســت؛ امــا زن بــا رضــایــت شــوهــر در 
که در این  ج سکونت می‌کند  کر گانه در  منزلی جدا
ج اســت نه در  کــر صــورت، اقامتگاه زن شــوهــردار در 
که زن به حکم دادگاه  تهران. همچنین، در صورتی 
کرده باشد، اقامتگاه وی  گانه انتخاب  مسکنی جدا

همان‌جاست. 
-  در صورتی که زندگی با شوهر در منزل مشترک سبب 
خوف ضرر بدنی، مالی یا شرافتی برای زن باشد هم او 
گانه انتخاب  می‌تواند به حکم دادگاه، مسکنی جدا
گر چه از شوهرش  کند که در این صورت، اقامتگاه وی ا
جداست، اما چون جزو موارد مجاز عدم تمکین است، 
مرتکب عدم تمکین از شوهر نشده است و از حق نفقه 

هم برخوردار خواهدبود.

برای فریز کردن اسفناج به‌صورت خام، قبل از 
هرچیزی باید اسفناج‌ها را به‌خوبی با آب سرد 
بشویید و سپس برای چند دقیقه در آبکش قرار 

ج شود.  دهید تا آب اضافه آنها خار
کامل  از این‌که برگ‌های اسفناج به‌طور  بعد 
خشک شدند، آنها را بــه‌صــورت دســتــه‌ای در 
کیسه  کنید و در  کیسه فریزر بگذارید یا خرد 
پلاستیکی بریزید. در نهایت هوای داخل کیسه 
کیسه را در فریزر  کنید و  ج  کامل خار را به‌طور 
قرار دهید. با این روش می‌توانید اسفناج‌ها 

را تا حدود شش ماه در فریزر نگهداری کنید. 
کــه می‌توانید بــرای  یکی دیگر از روش‌هــایــی 
فریز کردن اسفناج استفاده کنید، بلانچ کردن 
اسفناج و سپس قرار دادن آن در فریزر است. 
در این روش باید مقداری آب در قابلمه بریزید 

و قابلمه را روی حرارت گاز قرار دهید. زمانی که 
آب شروع به جوشیدن کرد، اسفناج‌ها را در آب 
جوش بریزید. در این روش عطر و طعم اسفناج 
تا حد زیــادی حفظ می‌شود اما ممکن است 
بخش زیادی از مواد مغذی اسفناج از بین برود.

کنید. در  بعد از دو دقیقه اسفناج‌ها را آبکش 
کاسه بزرگ  ادامــه اسفناج‌ها را سریع در یک 
آب یخ بریزید و بعد از دو دقیقه دوباره آبکش 
کنید. این کار موجب خوشرنگ شدن اسفناج 
کنید تا آب اضافه  می‌شود. چند دقیقه صبر 
ــود، ســپــس آنــهــا را روی  ج شـ ــار اســفــنــاج‌هــا خـ
صبر  دقیقه   ۲۰ حــدود  و  کنید  پهن  دستمال 
کنید تا اسفناج‌ها کاملا خشک شود. در نهایت 
اسفناج‌ها را در کیسه پلاستیکی بریزید و در آن 

را محکم ببندید و در فریزر قرار دهید.

فریز کردن اسفناج به صورت خام
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  طراح: بیژن گورانی      

توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل كامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی كه با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

انتقادپذیری

این روزهــا گل های زیبای سفید و زرد  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
نرگس به بازار آمده و عطر این گل زیبا 

ما را مست می کند. 
از گیاهان چندساله مقاوم است که اغلب در آمریکای  گل نرگس یکی 

به  توجه  با  مــی‌خــورد.  چشم  به  آن  گرمسیری  مناطق  جز  به  شمالی 
این  بهتراست  یــابــد،  مــی  پـــرورش  پیاز  کاشت  طریق  از  گــل  ــن  ای آنکه 
اوایــل بهار آن  یا  اواخــر زمستان  را درفصل پاییز بکارید که در   گل زیبا 

را برداشت کنید. 

انتخــاب نــوع پیــاز گل نرگس
  اگر تنها کمی به پرورش گل و گیاه علاقه داشــته باشــید، 
احتمالا با انواع گل نرگس نظیر نرگس شــهلا، نرگس شــیراز، 
نرگس پرپر، هزار پر، شســت پر، پنجه گربه ای و … آشــنا هســتید. 
هــر یــک از ایــن گل هــا زیبایــی و عطــر خــاص خــود را دارنــد کــه بــا 
‌کاشــت آنها در باغچه یا گلدان انگار خانه‌ای 
در بهشــت دارید.
پیش از آنکه به آموزش کاشــت پیاز گل نرگس بپردازیم، ابتدا 
بهتر اســت به شــما بگوییم چگونه پیاز مرغوبی را انتخاب کنید 
که در طول رشــد از بین نرود و آفات و بیماری به آن حمله نکند. 
توصیه می‌کنیم که از کاشــت پیاز گل نرگس نترســید؛ زیرا این 
گل برخلاف دیگر گیاهانی که از طریق پیاز تکثیر می‌شــوند، روش 
کاشــت بســیار آســانی دارد. تنها چند نکته را باید پیش از خرید 
پیــاز گل نرگــس در نظــر بگیریــد.
در ابتدا توصیه می‌کنیم پیاز گل نرگس را در فصل ســرد ســال 
ماننــد پاییــز خریــداری کنیــد. همچنیــن پیــازی را کــه انتخــاب 
می‌کنید ظاهر پیاز را بررســی کرده که هیچ‌گونه خراشــیدگی یا 
بریدگی روی آن دیده نشــود؛ زیرا پس از کاشــت پیاز و در حین 
آبیــاری، آب از طریــق ایــن بریدگی‌هــا بــه درون پیــاز نفــوذ می‌کنــد و 
باعث پوســیدگی آن می‌شــود.
ســپس دقت کنید که پیاز بوی نامطلوبی ندهد و ســاقه آن ســبز 
نشــده باشــد. لازم به ذکر اســت اغلب پیازهایی که دو دماغه یا 
دو نوک دارند، گل‌های بیشــتر و درشــت‌تری می‌دهند؛ زیرا از 
هر‌دماغه یک گل و ســاقه می‌روید.

شــرایط نگهداری پیاز گل
  پس از انتخاب پیاز مناســب برای کاشــت، باید بدانید که برای 
داشــتن گل‌هایی زیبا نکاتی را در نگهداری پیاز این گل در نظر 
بگیرید. در زیر برخی شــرایط نگهداری پیاز گل نرگس را شــرح 
می‌دهیم:
پیازها را درون پاکت کاغذی نگهداری کنید؛ با این کار از رســیدن 
نور به پیازها و رشــد زودهنگام آنها جلوگیری کرده‌اید. البته 
‌فرامــوش نکنیــد کــه در  پاکــت را بایــد بــاز بگذاریــد کــه هــوا 
در جریان باشــد؛
 پاکت را در مکانی خشــک و خنک مانند انباری، پارکینگ یا 
زیرزمین و در دمایی بین 16 تا 18 درجه ســانتی‌گراد قرار دهید؛
 اگر در منطقه گرمســیری زندگی می‌کنید، پیازها را با شــرایط 
گفته شــده درون یخچال و به دور از ســایر مواد غذایی 
تولیدکننده گاز اتیلن مانند ســیب بگذارید. در غیر این صورت 
پس از کاشــت پیاز گل نرگس شــاهد گل‌های زیبای این گیاه 
نخواهیــد بود.
به طور کلی پیاز گل نرگس پس کاشــت در روز به دمایی حدود 
18 درجه و در شــب به دمایی در حدود 12 درجه ســانتی‌گراد 
نیاز دارد. همچنین بهتر اســت برای کاشــت پیاز این گل از ورمی 
کمپوســت، کودهای حیوانی و خاک ســبک اســتفاده کنید. با 
رعایت نکات مذکور به راحتی قادر هســتید در اواخر آذرماه یا 
اواســط دی ماه پیازها را در عمق هفت ســانتی متری زمین 
‌بکارید و با آغاز ســال نو از دیدن باغچه پرگل 
خــود لــذت ببرید.

چگونه یک گلدان گل نرگس داشته باشیم؟

و گویادداشت گفت‌ اینفوگلخانه

یبا به نرگس چشمت قسم گل ز

مراحل کاشــت پیاز گل
  انتخاب خاک مناســب با نوع پیاز، ایجاد زهکشــی 
مناســب برای باغچه یا گلدان، از بین بردن 
بیماری‌های درون گیاه به کمک ســموم نامبرده، 
انتخاب محل کاشــت دارای نور کافی، ایجاد رطوبت 
کافی در طول فصل رشــد پیاز، کاشــت پیاز در عمق 
مناســب با توجه به اندازه آن، رعایت فاصله 4 تا 10 
ســانتی متری برای کاشــت چند پیاز در کنار یکدیگر.

کاشــت پیاز در گلدان
  پیش از کاشــت بهتر اســت گلدان مناســبی را با عمق 
18 ســانتی متری برای گیاه انتخاب کنید؛ زیرا پیاز باید 
به اندازه 5 ســانتی‌متر از دیواره‌های گلدان فاصله 
داشــته باشــد. در این مرحله ته گلدان را کمی ســفال 
شکســته یا ســنگریزه بریزید که زهکشــی مناســب 
فراهم شــود. پیش از کاشــت، انتهای پیازها را به 
مدت 2 ســاعت در آب ولرم قرار دهید. ســپس گلدان 
را با خاک مناســب پرکنید و پیاز را به طور مورب در آن 
بگذاریــد. در نهایــت اطــراف پیــاز را بــا باقــی مانــده خــاک 
بپوشــانید.در این مرحله گلدان را آبیاری کنید و آن را 
در محیط گرم و مقابل نور خورشــید قرار دهید. 
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1014 نکته
شناسنامه : زهرا چیذری  سردبیر

مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  
 اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی
مریم احمدی، محمد حسینی،  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهامی‌فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

کوفته‌های معروف و  کوفته‌تبریزی یکی از انــواع 
که از نامش  که همان‌طور  پرطرفدار ایرانی است 
مشخص است، اصالتا متعلق به شهر تبریز است. 
که به سفره‌های  این غذا یکی از غذاهایی است 

یلدایی جلوه‌ای خاص می‌بخشد.

مواد لازم
پیاز: ۱ عدد

لپه: ۱ پیمانه
برنج: ۱ پیمانه

غ : ۲ عدد تخم‌مر
تره و مرزه:  به مقدار لازم

زعفران: ۱ قاشق غذاخوری
پیازداغ: ۳ قاشق غذاخوری
گوشت چرخکرده: ۱ کیلوگرم

آرد نخودچی:۲ قاشق غذاخوری
سبزی کوفته:۵ قاشق غذاخوری
آلو، زرشک و گردو: به مقدار لازم

رب گوجه‌فرنگی:۳ قاشق غذاخوری
غ آب‌پز:به تعداد دلخواه تخم‌مر

نمک، فلفل سیاه و زردچوبه:به مقدار لازم

آماده‌سازی سبزی کوفته
ابتدا اشاره به این موضوع مهم است که سبزی‌های 
کوفته‌تبریزی؛ جعفری، مرزه، ترخون، نعناع و گشنیز 

است که نعناع را از همه کمتر استفاده می‌کنیم تا 
کرده، شسته،  ک  تلخ نشود. از قبل سبزی‌ها را پا
روی تخته ساطوری و بسته‌بندی می‌کنیم. لپه را 

نیم‌پز می‌کنیم و کنار می‌گذاریم.

پخت برنج
در قابلمه‌ای کوچک آب ریخته، کمی نمک به آن 
اضافه و حرارت را زیاد می‌کنیم تا آب زود به جوش 
ــاه بــرنــج را شسته، داخـــل آب جوش  بــیــایــد. آن‌گـ
می‌ریزیم و پس از این‌که کمی دندان‌گیر بود، آبکش 
می‌کنیم و لپه و برنج نیم‌پز را با گوشتکوب می‌زنیم 

تا نیم‌کوب شود.

غ آب‌پز کردن تخم‌مر
نیز  غ  کوفته‌ها تخم‌مر ــد داخـــل  ــر تمایل داریـ گ ا
کنید. در قابلمه‌ای آب  بگذارید باید آنها را آب‌پز 
غ‌ها را در کیسه فریزر گذاشته، گره  ریخته، تخم‌مر
زده و داخل آب قرار می‌دهیم تا کاملا پخته و آب‌پز 

شود. سپس پوست آنها را می‌گیریم.

تهیه سس کوفته‌تبریزی
در یک قابلمه یا تابه بزرگ چهار لیوان آب می‌ریزیم 
ــازداغ، رب  ــی ــرارت کــم قـــرار مــی‌دهــیــم. پ و روی حـ
گوجه‌فرنگی، مــرزه، تره، دارچین، نمک و فلفل را 
داخل قابلمه می‌ریزیم تا آب جوش بیاید، سپس 

حرارت را کم می‌کنیم تا سس به‌آرامی آماده استفاده 
شود.

تهیه کوفته
پوست پیاز را رنده ریز کرده، آب آن را کاملا می‌گیریم 
گوشت مخلوط می‌کنیم. فلفل سیاه، نمک،  و با 
آرد نخودچی و زردچــوبــه را روی آن می‌ریزیم و 
سه دقیقه خوب ورز می‌دهیم. سپس لپه و برنج 
پنج  مجددا  و  می‌کنیم  اضافه  را  شــده  نیم‌کوب 
دقیقه ورز می‌دهیم. نکته حائز اهمیت در آماده 
کردن کوفته، ورز دادن است تا مواد کاملا به خورد 
هم برود و طعم آن بهتر ‌شود. سبزی کوفته را  اضافه 
غ‌ها را در  می‌کنیم و ورز می‌دهیم. در آخر تخم‌مر
پیاله‌ای می‌شکنیم و به مواد آماده‌شده، اضافه 
می‌کنیم و مجددا ورز می‌دهیم تا به‌راحتی بتوانیم 

گلوله‌ای گرد با آن درست کنیم.

افزودن آلو و زرشک
کوفته  ــدازه یک لیموی بــزرگ از مایه  سپس به ان
بــرمــی‌داریــم، یــک دایـــره بــا کــف دو دســت درســت 
ــود می‌کنیم. یــک عدد  گ را  آن  ــط  می‌کنیم و وس
ــردو و زرشــک را داخــل آن  گ ــو،  کــامــل، آل غ  تخم‌مر
قرار می‌دهیم و به صورت یک دایره گرد می‌کنیم. 
کوفته‌ها را به این صــورت آمــاده می‌کنیم  تمامی 
کرده‌ایم،  که سس را در آن آمــاده‌  و در قابلمه‌ای 

می‌چینیم.

پخت کوفته‌تبریزی
که  گر زمانی  حرارت باید کم یا ملایم باشد، چون ا
کوفته‌ها را در آن  سس در حــال قل زدن اســت، 

بگذاریم، ممکن است کوفته‌ها از هم باز شود.

 فوت و فن‌های دستور پخت
 در تهیه کوفته‌تبریزی 

کوفته‌تبریزی نیم‌پز شدن لپه و برنج  مهم‌ترین نکته 
است. نباید کاملا مغزپخت شود وگرنه مواد شل، باعث 

وارفتن کوفته می‌شود.
گرد شود و نباید هیچ درزی  کاملا خوب  گلوله‌ها باید 

داشته باشد وگرنه داخل سس باز می‌شود.
گوشتی انتخاب کنید که از ترکیب گوسفندی و گوساله 

باشد و نباید خیلی چرب باشد.
خ کنید. برای ایجاد چسبندگی دوبار گوشت را چر

میزان سس به‌گونه‌ای باشد که بیشتر از نیمی از کوفته 
در سس قرار گیرد.

به دلخواه می‌توانید در سس کمی هویج یا سیب‌زمینی 
نگینی‌شده بریزید.

برای خوشمزه‌تر شدن کوفته از یک عدد عصاره گوشت 
کنید. استفاده 

گر زمان برای تهیه کوفته دارید، می‌توانید نیم‌ساعت  ا
مواد کوفته را در یخچال استراحت دهید.

برای پخت و جا افتادن یک کوفته خوشمزه دو ساعت 
زمان لازم است.

کوفته  غ، مانع متلاشی شــدن  ــزودن آرد و تــخــم‌مــر افـ
می‌شود.

خواص  لپه  
لپه یکی از مواد به‌کار رفته در کوفته و سرشار از پتاسیم است. 
کی پتاسیم آنها بالا  است، شیوع  در جوامعی که دریافت خورا
که دریافت پتاسیم  فشارخون بالا کمتر از جوامعی است 
گروه حبوبات قرار دارد و حبوبات  پایین‌تر است. لپه در 
جایگزین بسیار مناسبی برای گوشت هستند، زیرا علاوه 

بر پروتئین مقداری هم نشاسته دارد.
 در لپه علاوه بر مواد مغذی فراوان 

مــقــدار بــالایــی فیبر وجــود 
ــه در  ــه‌طــوری‌ک ب دارد، 

گرم از این ماده   100
گـــرم  ــذایــــی 26  غــ
فیبر وجــود دارد، 
جهت  رو  ــن  ایـ از 
از  ــــری  ــی ــگــ ــــشــ ــی ــ پ

کــاهــش  یــبــوســت،
قـــنـــدخـــون و بــهــبــود 

بیماری‌های قلبی عروقی، 
مصرف آن توصیه می‌شود.

 موضوع قابل توجه دیگر این است كه علاوه بر لپه آلو هم 
منبع خوبی برای دریافت پتاسیم محسوب می‌شود. این 
ماده معدنی  نقش مهمی در انقباض عضلات، فشارخون 

طبیعی و تعادل اسید  باز در بدن بر عهده دارد.
پتاسیم برای حفظ ضربان قلب اهمیت دارد و اعصاب و 
ماهیچه‌ها را فعال نموده، میزان مایعات درون سلولی را 
تنظیم می‌کند. یکی از مهم‌ترین کاتیون‌های درون سلولی 

پتاسیم است.
پتاسیم رگ‌ها را گشاد می‌کند. مصرف این ماده در افزایش 
جریان خون پوست سر موثر است. یکی از علل برای اهمیت 
دادن به میزان پتاسیم در این ماده غذایی این است که 
بدانیم، میزان شیوع فشارخون بالا در نــژاد آسیایی در 
مقایسه با سایر نژادها  بیشتر است و یکی از راهکارهای 
کاهش فشارخون افزایش پتاسیم دریافتی است. طبق نظر 
انجمن رژیم شناسان آمریکا RDA دریافت روزانه این ماده 

مغذی 4/7گرم است.

ــی  ــای ایران ــه پلوه ــفند ازجمل ــت گوس ــا گوش غ ی ــر ــا م ــذا ب ــک غ ــو« ی ــا »انارپل ــو« ی »نارپل
خوشــمزه بــرای شــام شب‌یلداســت کــه در شــهرهایی مثــل قزویــن و شــیراز به‌نــام 
انارپلــوی قزوینــی و انارپلــو شــیرازی بســیار محبــوب اســت. انارپلــوی افغانــی هــم از 

غذاهــای مشــهور افغانســتانی اســت.

*
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