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کبر را درنظر بگیرید. مگر انسان کیست  شما کلمه‏ ا...ا
که در مقابل جریان‌هایی قرار بگیرد و مرعوب نشود؟ 
انسان ترس دارد. انسان در مقابل یک کوه عظیم که 
قرار می‌گیرد یا بالای آن می‌رود و پایین را نگاه می‌کند، 
ترس او را می‌گیرد. در مقابل دریا که خودش را می‌بیند، 
می‌‏ترسد. وقتی یک صاحب قدرت و هیبتی را می‌بیند، 
کبکبه‌‏ای را می‌بیند یا به حضور او  صاحب دبدبه و 
می‌رود، ممکن است خودش را ببازد و زبانش به لکنت 

بیفتد.  چرا؟ چون مرعوب عظمت او می‌شود.
، آن  کبر گوینده‏ ا...‌ا ، طبیعی است. اما  این برای بشر
کبر را به خودش تلقین کرده است، هرگز  کسی که‏ ا...ا
عظمت هیچ کس و هیچ چیز او را مرعوب نمی‌کند، چرا؟ 
کبر ]یعنی‏[ بزرگ‌تر از هر چیز و بلکه بزرگ‌تر  ]چون[ ا...ا
از هر توصیف، ذات اقدس الهی است؛ یعنی من خدا را 
به عظمت می‌شناسم. دیگر وقتی من خدا را به عظمت 
می‌شناسم، همه چیز در مقابل من حقیر است. این 
کبر به انسان شخصیت می‌دهد، روح انسان  کلمه‏ ا...ا
را بزرگ می‌کند. علی علیه السلام می‌فرماید: خدا به 
عظمت در روح اهل حق جلوه کرده است و به همین 
دلیل غیر خدا هرچه هست، درنظرشان کوچک است.

کوچکی و بزرگی یک امر نسبی‏ است
گر  مثلا شما که در فضای حسینیه‏ ای قرار گرفته‌اید، ا
کوچک‌تر از  قبل از آن‌که به اینجا بیایید در یک تالار 
اینجا مثلا ثلث اینجا می‌‏بودید، این تالار به نظرتان 
گر برعکس، اول شما در تالاری  خیلی بزرگ می‌آمد. ولی ا
که به اینجا  آنجا  از  که سه برابر اینجا باشد،  باشید 
کوچک می‌آید.  می‌آیید، این تالار به نظرتان خیلی 
همیشه انسان وقتی موجودی را در کنار موجود دیگر 
گر آن موجود دیگر بزرگ‌تر از آن باشد، آن را  می‌بیند، ا
گر کوچک‌تر از آن باشد، آن را بزرگ  کوچک می‌بیند و ا
می‌بیند. لهذا افرادی که با عظمت پروردگارشان آشنا 
هستند و عظمت پروردگار را حس می‌کنند، اصلا هر چیز 
کوچک است، نمی‌تواند  دیگری در نظرشان حقیر و 
بزرگ باشد.  می‌گوید عارفان غیر از خدا برای هیچ چیز 
شیئیت قائل نیستند و می‌گویند اصلا وجود ندارد. یکی 
از معانی »وحدت وجود« همین است که عارف وقتی 
را به عظمت می‌شناسد، دیگر اصلا نمی‌تواند  خدا 
گر  ا او موجود دیگری هست؛ می‌گوید  از  بگوید غیر 
وجود، »او« است غیر »او« هرچه هست عدم است. 
سعدی هم وحدت وجود را به همین معنی می‌گوید. 

بعد می‌گوید:
برگرفته از کتاب آزادی معنوی 
استاد شهید مرتضی مطهری

بندگی با آزاد شدن از غیر 

یادداشت زاویه دید زاویه دید

 چهره‌های برگزیده در هنر و ورزش علاوه بر دارا بودن رسالت 
فرهنگی در هدایت نسل‌های جوان، مسئولیت ارشادی 
آنها را نیز بر‌عهده دارند. این چهره‌ها که امروز با نام و عنوان 
سلبریتی شناخته می‌شوند رسالت مضاعفی در غیبت 
کمرنگ بودن نقش مهندسین شخصیت  خانواده‌ها یا 

فرزندان بر گردن خویش دارند.
انها چه بخواهند و چه نخواهند، در این مقطع حساس 

جامعه وظایفی سنگین برعهده دارند.
ممکن است این عزیزان فرزند نداشته و تشکیل خانواده 
ــوام و  ــوال مانند اقـ ــداده باشند امــا بــه هــر شکل و احـ نـ
نــزدیــکــان‌شــان ازجمله خــواهــرزاده و بــــرادرزاده و سایر 
کرده و به  نزدیکان هم‌خون‌شان در همین فضا تنفس 
زندگی مشغولند.  موضعگیری‌های سیاسی یا فرهنگی 
چهرهای برجسته به‌عنوان الگو و نماد اصلی در جامعه 
مورد توجه و تقلید قرار می‌گیرند. در مقابل تهاجمات تهی 
از منطق و بی‌هدف سلبریتی‌ها در سه گروه جای گرفتند:
گروه اول: برای باز کردن جای خود در جوامع غربی و جلب 
گروه‌های مخالف ثبات و رشد اقتصادی و  حمایت‌های 
گاهی  فرهنگی کشور »کاسه داغ‌تر از آش شده« و حتی 
گرفته و به امید دریافت گذرنامه  از دشمنان نیز سبقت 
کرده و در  کشور خود پشت  یا امتیازات دیگر به مردم و 
انتظار روزی نشستند که برای خویش سهمیه‌ای از دشمن 
دریافت کنند. گروه دوم: در داخل کشور مانده و از داخل با 
صدایی آرام‌تر از بیرون، همسرایی با دشمن پیشه کردند. 
گروه سوم: از ترس انتقادها یا بد‌رفتاری‌های منتقدان، 
کرده و در فعالیت‌های حرفه‌ای خود مشارکت  سکوت 
 ، نکرده و از ترس پوز‌خند و تمسخر دلقک‌مآب‌های حاضر

شرکت در فعالیت‌های هنری را تعطیل کرده‌اند.
گروه‌های منسجم و متشکل از نوچه‌های  در این میان 
اروپا‌نشین‌ها با ورود به حساب‌های توییتری یا بخش‌های 
موجود در پلتفرم‌های موجود و نوشتن الفاظ زشت و 
فحاشی‌های کور و بی‌هدف در ذیل تصاویر و حساب‌های 
چهره‌های معروف و مؤدب آنها را مورد هجوم قرار می‌دهند. 
این‌گونه حرکات در اصل نشان‌دهنده تربیت خانوادگی و 
ماهیت مهاجمان بوده و اصلا نباید مورد توجه قرار گیرد. 
گرام و حساب‌های چهره‌های بیطرف یا آرام در این  اینستا
پلتفرم به میدان نمایش ماهیت و اصالت تربیتی تبدیل 
شده است. مخصوصا قشون منافقان مقیم در آلبانی یا 
سایر کمپ‌های دیگر که کار و وظیفه‌ای جز نشستن پای 
کامپیوتر‌های موجود نداشته و از صبح تا شب فقط برای 
تهاجم‌های اینترنتی و حساب‌سازی‌های جعلی نشسته 
چهره‌های  می‌دهند.  انجام  مختلف  سمپاشی‌های  و 
هنری نیز بــدون واهمه از ایــن رجاله‌های اجتماعی و 
لان فرهنگی با تکیه بر حمایت‌های اقشار فرهیخته  دلا
کار خود ادامــه دهند. خالی  و دلسوزان واقعی به راه و 
کردن میدان برای این افراد نه تنها خیانت به آرمان‌های 
گذاری میدان به  اصیل فرهنگی و اسلامی است بلکه وا
این فرصت‌طلبان خواهد بود. همان‌ها که از یک طرف به 
تمسخر این چهره‌های اصیل پرداخته از طرف دیگر دست 
و پا می‌زنند تا جایی برای خود در جبهه اصیل انقلاب 
اسلامی باز کرده و سهمی از سفره‌های هنری برای خود 
بردارند که صد‌البته ماهیت این افراد برای همه مشخص 

شده و بیشتر ماهیت‌شان رو خواهد شد.
وظیفه ملی و فرهنگی صاحبان بصیرت ایجاب می‌کند که 
هدف‌های آشکار و نهان این لشکر جرار برای نسل‌های 
آینده کالبد‌شکافی شود.  هدف‌ها و مقاصد این افراد بر اهل 
فن و صاحب‌نظران خبره، واضح و کاملا مشخص است. 
فقط نوجوانان و جوانان ما که ماهیتی همچون آینه شفاف 
و روشن دارند و از هدف‌ها و غرض‌های طرف‌های مقابل 

مطلع نیستند، از ماهیت این گروه‌ها بی‌اطلاع هستند‌.

رسالت سلبریتی‌ها

کتابی برای کمک به والدین برای تربیت بهتر فرزندان

تکنیک‌های فرزندپروری خلاق

معرفی

امیــر علوی  در دنیای امروز پدر و مادری وجود ندارند که در حوزه‌ چگونگی رفتار کردن با 

فرزندان خود دچار مشکل نشده باشند. تربیت کودک وظیفه بسیار سنگینی   چاردیــواری
است که اغلب تا پایان عمر همراه والدین است. از آن جهت که دنیای کودکی 
با دنیای بزرگسالان تفاوت‌های بسیاری دارد و بسیاری از افراد جامعه نیز از شیوه‌های آموزشی و تربیتی 

نوین و مدرن در رابطه با آموزش کودکان اطلاعات چندانی ندارند.
بی‌تردید همه شما دوست دارید برای فرزندان‌تان پدر و مادرهایی شایسته‌ باشید. متاسفانه بسیاری 
از والدین بدون این‌که آموزش لازم برای تربیت فرزند را دیده‌باشند در جهت فرزندپروری گام برداشته و از 

طریق آزمون و خطا چنین مهارتی را کسب می‌کنند.
والدین باید بدانند با عمل به موقع خود می‌توانند مشکلات رفتاری کودک را آسان‌تر رفع کنند تا در آینده 
تداوم نداشته باشند. تنها با رشد کردن و بزرگ‌ شدن کودکان مشکلات رفتاری آنها حل نخواهدشد. اگر قصد 

دارید کودکی با رفتار مناسب داشته باشید و مهارت‌های 
لازم برای برقراری ارتباط با دیگران را یاد بگیرید، باید از 

همان کودکی به او آموزش دهید.

کتاب تکنیک‌های فرزندپروری خلاق به قلم ساناز قهاری، 
راهکارهایی در اختیار شما قرار می‌دهد تا بدانید چگونه 
فرزند خود را راهنمایی کنید تا او نیز درست رفتار کردن 

را بیاموزد.
 creative( ــروری خـــاق ــ ــد پ ــرزن کــتــاب تــکــنــیــک‌هــای ف
از  یــک  هیچ  مــی‌دهــد  نشان   )parenting techniques
کودکان به خودی خود به یک انسان بالغ موفق تبدیل 
او  از  باغبان همواره  باید مانند یک  بلکه  نخواهدشد 
مراقبت و حمایت شــود، باید او را دوســت داشــت و در 

صورت نیاز با او آموزش داد. شما باید فرزندتان را بی‌هیچ قید و شرطی دوست داشته‌باشید. با این‌که 
بعضی از رفتارهای نامناسب و نامطلوب او گاهی شما را آزار می‌دهد اما با آموزش صحیح کم کم یاد می‌گیرد 
که درست رفتار کند. در بخشی از کتاب تکنیک‌های فرزندپروری خلاق می‌خوانیم: ترس و هراس به کودک 
گر چه ممکن است به نظر برسد سریع‌ترین و موثرترین راه باشد اما مطلوبیت کمتری دارد. کودکی که با  ا
ترس تنبیه شدن، توسط اعضای خانواده خودش در مدرسه بخواهد تمرین ریاضی را انجام دهد، ممکن 
است آن‌قدر عصبی باشد که موجب شود درس را به خوبی یاد نگیرد. ترس و هراس هنگامی که مفرط باشد 
می‌تواند فلج کننده بوده و در آن هیچ موفقیتی حاصل نمی‌شود با این حال حتی تحت بهترین شرایط 
همیشه تا حدودی عنصر ترس وجود دارد و آموزش همیشه بر مبنای شوق و علاقه پیش نمی‌رود گاهی اوقات 
حتی کوشاترین دانش آموزان هم با ترس از شکست درس می‌خوانند و گاهی مشتاقانه‌ترین هنرپیشه‌ها 
گران تمرین می‌کنند. بنابراین ترس از درد جزءلاینفک موقعیت‌های  نیز از ترس شرمندگی در مقابل تماشا
انسانی است. والدی که بیان می‌کند اعتقادی به ترساندن ندارد، از کارهایی که انجام می‌دهد بی‌اطلاع 
است. حتی آسان گیر‌ترین والد هم فرزند خود را از بعضی چیزها منع می‌کند و می‌ترساند. به کودک خود 
اجازه بالا رفتن از پنجره، راه رفتن بر روی پشت بام، دویدن به درون ترافیک، خوردن سم و... را نمی‌دهد. 
هر بار که کودک از انجام این کارها منع می‌شود علاوه بر آن احساس ناراحتی والدین خود را نیز احساس 
می‌کند و به تدریج خودش، خودش را منع می‌کند این منع در ابتدا بیش از این‌که به دلیل درک خطر 
احتمالی باشد به دلیل درک این موضوع است که تکرار این رفتار منجر به ناراحتی والدین خواهدشد با 
این حال باید در نظر داشت که کودکان پیام‌های نامحسوس و غیرمستقیم و مستقیم دریافت نمی‌کنند. 

برخی مواقع فریاد کشیدن بر سر آنها بسیار موثر نیاز آن است که به آرامی همان حرف به آنها زده شود.

دکتــر مجیــد ابهری
عضــو هیــات علمی 

دانشگاه 
شــهید بهشتی

درنگ

امام سجاد)ع( می‌فرمایند:  »حق مادرت این است که بدانى او تو را طورى 
حمل کرد که احدى، احدى را آن‌طور حمل نم‌ىکند، آرى او تو را در داخل 
شکم خود حمل کرد، و از میوه قلبش چیزى به تو داد که احدى به احدى 
ک نداشت از  نم‌ىدهد، و او با تمامى اعضاى بدنش تو را محافظت نمود و با
این‌که گرسنه و تشنه بماند، بلکه پروایش همه از گرسنگى و تشنگى تو بود، 
ک نداشت از این‌که برهنه بماند، همه پروایش از برهنگى تو بود، او هیچ  او با
پروای‌ى نداشت از گرما، ولى سعی‌اش این بود که بر سر تو سایه بیفکند، او 
به‌خاطر تو از خواب خوش صرف‌نظر کرد، و تو را از گرما و سرما حفظ نمود، 
همه این تلاش‌ها براى این است که تو مال او باشى، و تو نم‌ىتوانى از عهده 
شکر او برآیى، مگر با یارى و توفیق خدا.« / ‌ترجمه تفسیر المیزان، ج ۱۶، ص ۳۲۹ 

حق مادر

و گو دیباچهگفت‌ اینفوگزارش



چشم‌ها دریچه ورود ما به دنیا هستند و هر درکی که از دنیای اطراف‌مان  مریــم زاهدی

داریم با نگاه کردن است که به‌دست می‌آید. اما بیماری‌ها و عوارضی در خبرنــگار  چاردیــواری
کمین چشم‌های‌مان هستند. تنبلی چشم یکی از این عارضه‌‌هاست! حتما 
شما هم تبلیغات محلی و رسانه‌ای غربالگری تنبلی چشم در کودکان را دیده‌اید و شاید بسیاری از 
شما فرزندان‌تان را برای انجام این غربالگری به مراکز بهزیستی یا سایر مراکزی که غربالگری چشم 
کودکان را انجام می‌دهند، برده باشید. اگر هنوز برای انجام این کار اقدام نکرده‌اید توصیه می‌کنم 
حتما این مطلب را مطالعه کنید، چراکه می‌تواند شما را برای انجام غربالگری چشم فرزندتان مصمم‌تر 
کند. چشمانی که ممکن است با غربالگری برای همیشه دید و زیبایی‌اش را از دست بدهد اما اگر 
نگاهی پیشگیرانه داشته باشید و در صورت بروز این بیماری زود برای درمانش اقدام کنید،‌ چشم‌ها 

و نگاه فرزندتان را دوباره به آنها می‌بخشید. 

*
نخستین سؤالی که در مواجهه با این عارضه چشمی برای ما ایجاد می‌شود این است که اصلا تنبلی چشم 
کاهش دید قابل پیشگیری در دهه اول زندگی است. میزان  چیست؟ تنبلی چشم یکی از شایع‌ترین علل 
شیوع آن از ۲ تا ۵ درصد در ایران و کشورهای مختلف گزارش شده‌است. تنبلی چشم یا آمبلیوپی، اختلالی در 
بینایی است که باعث می‌شود دید یک چشم و گاهی دو چشم کاهش پیدا کند به طوری که حتی با استفاده 

از عینک، لنز و... و رفع مشکلات ساختمانی چشم نیز برطرف نشده و ادامه می‌یابد.
کمتر خواهد بود   این اختلال هرچه دیرتر تشخیص داده شود درمان دشوارتر می‌شود و میزان بهبودی 
گر درمان در سنین ۱۰ تا ۱۲ سالگی آغاز شود، دید کامل نخواهد شد و پس از ۱۲ سالگی نیز اثری  به‌طوری که ا

در بهبود دید چشم ندارد.

3 گفت‌وگواینفوگزارشیادداشت

به خاطر چشم‌هایش

گر شما هم از آن والدینی که خیلی پیگیر معاینات  ا
پیشگیری از تنبلی چشم فرزندان‌تان نیستید و 
می‌گویید فــرزنــد مــن عــامــت خــاصــی نـــدارد و از 
ندیدن شکایتی ندارد! اما باید بدانید چشم در 
حال تنبل شدن معمولا ظاهری طبیعی دارد و 
که چشم او در حــال تنبل شــدن است،  کودکی 
ممکن است شکایتی نداشته باشد و والدین او 
نیز از این قضیه خبر نداشته باشند و وقتی متوجه 

مسأله می‌شوند که دیر شده است.
انجام معاینه چشم برای بچه‌ها بسیاری ضروری 
است تا در صورت تشخیص این عارضه، پیشگیری 
لازم انجام گیرد. گاهی ممکناست کودک از ضعف 
بینایی، خستگی چشم یا سردرد شکایت داشته 
باشد یا این‌که علائم بیماری‌هایی باعث تبنلی 
کدورت‌های  چشم شــود نظیر انحراف چشم و 

مسیر بینایی مثل آب مروارید و کدورت قرنیه.  

ســه تــا شــش سالگی را ســن طلایی درمـــان تنبلی چشم 
گر از این زمان بگذرد ممکن است دیگر تنبلی  می‌دانند و ا
که مرکز  کودک درمان نشود! دلیلش هم این است  چشم 
بینایی در مغز انسان از دوران جنینی تا حدود ۱۰سالگی 
رشد می‌کند اما اصلی‌ترین رشد آن تا سه سالگی است؛ 
در نتیجه این رشد و تکامل، دید واضح و کاملی به وجود 
می‌آید. در این مدت، به‌ویژه تا سه سالگی، هر عامل یا 
اتفاقی که موجب اشکال در دید یک یا هر دو چشم شود، 

گر  ا می‌تواند عواقب بینایی جدی در پی داشته باشد. 
اشکال در دید کودک قبل از پنج سالگی درمان شود، حتی 
در صورت وجود تنبلی چشم، امکان آن‌که کودک بینایی 
کامل خود را به‌دست آورد، بسیار زیاد است اما پس از پنج 
سالگی، هرچه درمان تنبلی چشم به تعویق افتد، به همان 
نسبت احتمال درمان کامل و به‌دست آوردن بینایی کامل 
نیز کاهش خواهد یافت. به‌طوری که درمان پس از هفت تا 

۱۰ سالگی تاثیر چندانی در بینایی نخواهد گذاشت. 

سن طلایی درمان تنبلی چشم  یک عارضه بی‌سر‌‌و‌صدا!

گاهی والدین و شناخت آنها از این بیماری بسیار حائز  آ
که والدین در همان سنین  اهمیت اســت و در شرایطی 
کــودک خود  را در چشمان  کودکی بتوانند مشکل تنبلی 
تشخیص دهند، درمان نیز بسیار موفقیت‌آمیزتر خواهد 
گر والدین نسبت به این موضوع شناختی نداشته  بود. ا
باشند و خیلی دیر متوجه این بیماری شوند، لازم است 
که روند درمانی زمانبر   برای درمان کمی صبور باشند؛ چرا 

خواهد بود. 
توصیه می‌شود برای تشخیص به موقع حتما کودک را بعد 
از تولد، در ماه‌های بین شش تا 12 ماهگی و سپس سه تا 
چهار سالگی نزد پزشک متخصص بــرده تا معاینات لازم 

انجام شود.

چشم بدون  موارد تنبلی  از  بسیاری  در  متاسفانه 
کاملا طبیعی دارند.  علامت است و چشم‌ها ظاهری 
از طرفی کودکان سه تا چهار سال، نمی‌توانند مشکل 
خود را اعلام کنند اما گاهی وقت‌ها علائم زیر را می‌توان 

در کودکان دید.
ج 1ــ انحراف چشم به داخل یا خار
2ــ عدم گردش هماهنگ چشم‌ها

3ــ ضعف در دید عمقی
4ــ دوبینی یا بستن یکی از چشم‌ها

5ــ کج کردن سر
کنش غیر عادی بینایی 6ــ هرگونه وا

7ــ سردرد

غربالگری تنبلی چشم از سال ۱۳۷۵ از برنامه‌های مهم سازمان بهزیستی قرار گرفت که کودکان 
سه تا شش سال جامعه هدف این برنامه هستند.

ــرا شـــده، ۵۶ میلیون  کــشــور اجـ ح پیشگیری از تنبلی چــشــم در  کــه طــر طــی ســال‌هــایــی 
ــد. از ایـــن تــعــداد یــک میلیون و  ــه‌ان ــت ــزار نــفــر در آن مــشــارکــت فــعــال و مــؤثــر داش و ۷۰۰ هـ
ــزار نفر دچـــار آمبلیوپ شناسایی  لات بینایی و ۳۹۰هــ ۸۸۶ هـــزار نفر دچـــار ســایــر اخــتــا
کــنــون بــه‌درســتــی و بــه‌مــوقــع پیشگیری  ــزار نــفــر تــا ــده، بــه عــبــارتــی از نــابــیــنــایــی ۳۹۰ هـ  شـ

شده‌است. 
اپتومتریست و سپس به  به  ابتدا  تنبلی چشم شناسایی شــود،  کودکی در غربالگری  گــر  ا
چشم‌پزشک ارجاع داده خواهد شد که در صورت نیاز به جراحی این عمل صورت گیرد که 
انجام این اقدامات باعث پیشگیری معلولیت بینایی کودک می‌شود. با وجود این ‌۲۰درصد 
که این مسأله می‌تواند به بروز  ح مشارکت نمی‌کنند  کشور در این طر خانواده‌ها در سطح 

معلولیت در کودک منجر ‌شود. 

گاهی والدین  ضرورت آ علائم تنبلی چشم غربالگری تنبلی چشم در ایران 

تنبلی چشم چیست؟

ضرورت توجه والدین 
به عارضه تنبلی چشم در کودکان
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شغل داشتن به هر قیمت     
بــه‌واســطــه انــگــاره‌هــای مسلط جامعه 
درباره زنان شاغل، هم شاهد آن هستیم 
که برخی از خانم‌ها حاضرند به‌هر قیمتی 
که شــده شغل داشته باشند و درآمــد 

کنند! تولید 
 تسلط چنین تــفــکــری بــر ذهـــن آحــاد 
جامعه اعــم از زن و مــرد موجب شده 
کــه تمایل  ــا حــتــی بــرخــی از خــانــم‌هــا  ت
ج از خانه  چندانی به داشتن شغل خار
نــدارنــد هم تحت‌تاثیر ایــن تفکر برای 
گزیر  اجتماعی و به‌روز بودن، خود را نا
از خانه  ج  از اشتغال در محیطی خــار
هم  ذهنی  انگاره‌های  همین  بدانند. 
موجب شده تا برخی از زنان و دختران با 
اولویت دانستن موضوع اشتغال از سایر 
موضوعات پراهمیت در زندگی همچون 
ازدواج و همچنین مادری و فرزندآوری 

غافل شوند!

 دور شدن از فضای مادری و همسری   
 

کــه به  کــه بــا خانم‌هایی  ــرادی  حتما شما هــم بــا افـ
واســطــه شــرایــط شغلی بــه دنــبــال مــوضــوعــات مهم 
و اصــلــی زنــدگــی‌شــان مانند ازدواج یــا مـــادر شدن 
نیستند، ‌مواجه شده‌اید. اصلا شاید خود شما هم بر 
سر دوراهی دوگانه اشتغال و مادر و همسر بودن قرار 

گرفته باشید. حتی بسیاری از خانم‌هایی که با عبور از 
مرحله ازدواج، نقش همسری را تجربه می‌کنند وقتی 
نوبت به مادری و فرزندآوری می‌رسد میان مادر شدن 
و ادامه شغل‌شان دچار تردید می‌شوند به‌خصوص 
کاری، ادامه شغل  این‌که در بسیاری از محیط‌های 
گذاشتن برنامه‌های زنان برای مادر  کنار  منوط به 

شدن و فرزندآوری است. 

چشم‌پوشی از مادری   
  

بسیاری از شرکت‌ها و محیط‌های خصوصی مادر شدن زنان به این معناست که 
باید با کارشان خداحافظی کنند. شرکت‌ها معمولا قانون را دور می‌زنند و حاضر 
نیستند زیر بار قوانینی همچون ۹ماه مرخصی زایمان یا تسهیلات شیردهی مادران 
گر بتوانند با چالش‌های  و مسائلی از این قبیل بروند. بسیاری از زنان شاغل حتی ا
مرخصی زایمان و مسائل پیرامون آن کنار بیایند و آن را به‌گونه‌ای حل و فصل کنند، 

باز هم کسی را ندارند تا فرزندشان را به او بسپارند. علاوه بر این از هزینه‌های مهد 
کودک یا استخدام پرستار برنمی‌آیند. خانم‌هایی که در چنین شرایطی صورت 

ک می‌کنند و تصمیم می‌گیرند فرزندآوری‌شان  مسأله را پا
را به تاخیر بیندازند.

کــه در  ــت  ــن بخشی از مــاجــرایــی اس  ای
بــه چالش‌های  را  کــشــورمــان  مجموع 

جمعیتی دچار‌کرده.

تفویض مادری به مهد یا پرستار 

پرستار یا مهد کودک هم گزینه‌های دیگری است که مادران شاغل 
کنند.  آنها اطمینان  گزیرند به  نا از فرزندان‌شان  بــرای نگهداری 
گزینه‌هایی که هم می‌تواند در مجموع هزینه‌های زیادی را به سبد 
هزینه‌های خانواده تحمیل کند و هم درنهایت چالش‌های خاص 
، ما مادری  خودش را دارد. همچنان که در عمل با استخدام پرستار
که  کــرده‌ایــم. شخصی  و تربیت فرزند را به شخص دیگری تفویض 
نمی‌دانیم قرار است چه تربیتی را برای بچه‌های ما در نظر داشته 
باشد. همین مسأله هم موجب می‌شود تا مــادران شاغل مدام با 

کنون فرزندشان چه می‌کند. چالش ذهنی مواجه باشند که هم‌ا

بچه که بودم، دلمان به این خوش بود که هر 
روز صبح با دستان پر مهر مادر از خواب بیدار 
شوم، صبحانه‌ای که برایم آماده کرده بخورم 
و لقمه نان و پنیری که به دستم می‌دهد را در 
کیفم بگذارم و راهی مدرسه شوم. نزدیکای 
ظهر که می‌شد هم وقتی زنگ آخر کلاس را پشت 
سر می‌گذاشتم، دلم قرص بود وقتی به خانه 
می‌روم کسی که در خانه را از رویم باز می‌کند و 
با لبخند پرمهرش خستگی چند ساعت درس 
و مدرسه را از تنم بیرون می‌آورد، باز هم مادر 
است. روز‌ها وقتی وارد خانه می‌شدم، عطر 
دلپذیر غــذای مــادر کل فضا رو پر کــرده بود. 
عطر غذایی که فقط حکایت یک خوراکی برای 
سیر شدن شکمم نبود بلکه نمادی از حضور 
پرقدرت و پرصلابت مادر در خانه بود. آخر مادر 

من یک زن خانه‌دار بود!
 دوران کودکی ما تعداد زنان خانه‌دار از امروز 
بــرای خودشان  زنانی که  بــود.  خیلی بیشتر 
یک پا مدیر بودند. مدیرانی بی‌عیب و نقص 
که تمام امور خانه و خانواده را تحت سیطره 
مهر و محبت خود مدیریت می‌کردند. زنان 
در  را  قد  نیم  و  قد  بچه  چند  که  توانمندی 
دست  با  وقت‌ها  خیلی  و  کوچک  خانه‌های 
خالی، به بهترین نحو ممکن تربیت کرده و به 

ثمر می‌رساندند.
 زنانه خانه‌داری که در کنار انجام امور معمول 
خانه که خودش نیازمند فرصتی ۲۴ ساعته 
اســـت، بـــرای کمک بــه چــرخــانــدن چــرخ‌هــای 
اقتصاد خانواده، خیلی وقت‌ها میل بافتنی 
به دست می‌گرفتند و برای اعضای خانواده 
و حتی گاهی برای دیگران ژاکت و کلاه و شال 
گردن و دستکش می‌بافتند. بعضی دیگر اما 
همیشه وقتی از انجام کارهای روزمره پخت 
غ می‌شدند،  فــار پــز و شست و شــو کمی  و 
صدای تلق تلق چرخ خیاطی سیاه رنگ‌شان 
در گوش می‌پیچید. چرخ‌هایی که مانند چرخ 
ــدال کار  ــروزی بــا فشار یــک پ خیاطی‌های امـ
نمی‌کرد بلکه باید با یک دست دسته چرخ را 
می‌چرخاندند و با دست دیگر پارچه را برای 

دوخته شدن هدایت‌می‌کردند.
 آن روزگاران زنان اغلب‌شان خانه‌دار بودند. 
شاید خیلی از این زنان می‌توانستند به خارج 
بیاورند  در  بیشتری  پول  و  کنند  کار  خانه  از 
ــادری ایفای  ــا اولویت هر زن و م امــا آن روزه
و  مـــادری  یعنی  آفرینش  اصلی  نقش‌های 
بــود. به همین دلیل شاغل بودن  همسری 
زنان  افتخار  نبود.  خاصی  افتخار  زنــان  رای 
ایرانی در دهه‌های گذشته فرزندانی موفق و 
 تاثیرگذار بود که تربیت می‌کردند. فرزندانی

 افتخار آفرین.

مدیران توانمند خانه

از موضوعاتی است که نگاه‌های  زنــان یکی  اشتغال  زهــره احمدزاده

ــود دارد؛ بسیاری از افــراد در خبرنــگار  چاردیــواری متفاوتی دربـــاره آن وج
مواجهه با مسأله اشتغال زنان، نظرات متفاوتی دارند. 
ماجرا تا جایی پیش رفته که گاهی وقت‌ها دختران جوان اشتغال را به‌عنوان یکی 

از شروط ضمن عقد خودشان مطرح می‌کنند‌! حتی بسیاری از ما خانم‌ها در 

مواجهه با مسأله اشتغال زنان، آنچنان تحت‌تاثیر این انگاره‌های مسلط جامعه 

قرار گرفته‌ایم که تصور می‌کنیم فعال بودن و حضور اجتماعی یک زن فقط و فقط 

محدود به زمانی است که در قالب کارمند، کارگر یا مشاغلی از این قبیل شغلی 
داشته باشد و ما‌به‌ازای آن درآمد و پول دریافت کند. 

 این مسأله تا جایی پیش رفته است که بسیاری از زنان ما در دوگانه اشتغال و خانه‌دار 
اجتماعی بودن، خانه‌دار بودن را به معنای  فضای  از  دوری 
و به نوعی عقب‌ماندگی قلمداد 

می‌کنند. ایــن در‌حــالــی اســت که 
و  اصلی‌ترین  همسری  و  مـــادری 

که  ــت  اس نقش‌هایی  محوری‌ترین 

خانواده مبنا و اولویت 
نگاهی به چند و چون و شــرط و شــروط اشــتغال و فعالیت‌های اقتصادی و اجتماعی   
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فرصت‌هایی که از دست می‌رود   
 

کنیم. مادران شاغل فقط   حالا بیایید از زاویه‌ای دیگر به ماجرا نگاه 
۹ ماه فرصت دارند تا رشد و نمو فرزندشان را از نزدیک ببینند و با او 
همراهی کنند. یک کودک ۹ ماهه هنوز خیلی کوچک است که بخواهد 
برای ساعت‌های طولانی غیبت مادر را تحمل کند. از سوی دیگر فرزندان 
که خود ما فقط یک  کنند؛ همچنان  ما فقط یک‌بار قرار است زندگی 
بار زندگی می‌کنیم‌. دختر یا پسر ما فقط یک‌بار سه ساله یا چهار ساله 
می‌شود. صحنه ایستادن بچه روی پاهایش برای اولین‌بار فقط یک‌بار 
گفتن واژه »مامان« یا »بابا«‌ برای نخستین‌بار فقط یک‌بار  اتفاق می‌افتد. 
اتفاق می‌افتد‌. اینها صحنه‌هایی است که قطع به یقین هر پدر و مادری دلش 

که اغلب اوقات  کند. این موضوعی  می‌خواهد ببنید و بشنود و هیجان آن را از نزدیک لمس 
مادران شاغل آن را از دست می‌دهند. 

کاری که نشدنی نیست اما  بسیاری از زنان بوده‌اند و هستند که می‌توانند هم نقش‌های اجتماعی 
و شغل و درآمدزایی خود را داشته باشند و هم مدیریت عاطفی احساسی و پرور پرورشی خانواده 
که همسر و مادر چند فرزند هستند و  را در جایگاه مادرانه خودشان در دست بگیرند. زنانی 
مادرانی خوب و همسرانی نمونه هم به‌شمار می‌روند اما بی‌تعارف و با یک دو‌دوتا چارتا می‌توان 
فهمید چنین کاری نیازمند صرف وقت و انرژی و توانی مضاعف است. به بیان دیگر چنین زنانی 
کاری و ایثارگری بیشتری داشته باشند  گزیرند وقت و انرژی بسیار بیشتری را صرف کنند و فدا نا
که در مجموع این مسأله با فرسودگی سریع‌تر این مادران همراه خواهد بود. از سوی دیگر عموم 
افراد چنین توانایی‌هایی را ندارند و به قول معروف نمی‌توان استثناها را به‌عنوان قاعده پذیرفت 

و این موارد استثنایی را به همه تحمیل کرد. 

نقش‌هایی بی‌بدیل     
گفته شد و با نگاهی به جایگاه   بر‌اساس آنچه 
ــه‌داری و نــقــش‌هــای مــــادری و  ــانـ و اهــمــیــت خـ
همسری مــی‌تــوان دریــافــت نقش‌های مــادری 
بــرای یک زن مهم‌ترین نقش‌هایی  و همسری 
که  که هیچ بدیلی ندارند. به این معنا  هستند 
گونی که امروز در سطح جوامع وجود  مشاغل گونا
دارد اعم از مهندس، معلم، پزشک یا کارمندانی 
گون  گونا مشاغل  و  مختلف  عرصه‌های  در  کــه 
گر نقش‌هایی هستند  فعالیت دارند هرکدام ایفا
که بی‌تردید افراد دیگری هم به‌جای آنها می‌توانند 
در چنین نقش‌هایی ظاهر شوند. به بیان دیگر 
این مشاغل جایگزین‌های متعددی دارنــد. در 
حالی که هیچ‌گاه هیچ شخصی نمی‌تواند جایگاه 
عاطفی، احساسی و مدیریتی مادران را در پرورش 

و تربیت فرزندان در دست بگیرد. 

خانواده مبناست 
حــضــرت آیـــــت‌ا... خــامــنــه‌ای رهبر 
ــواره در  ــ ــم ــ ــقــــاب هــــم ه ــ مــعــظــم ان
مــقــاطــع  ــان در  ــای‌شـ ــبـــت‌هـ ــحـ صـ
گـــون بـــر اهــمــیــت و اولـــویـــت  ــا ــونـ گـ
ــوان مــبــنــای کــار  ــنـ ــه‌عـ خــــانــــواده بـ
کید دارنــد همچنان‌که در یکی از  تا
سخنرانی‌های‌شان می‌فرمایند: »در 
ح‌هایی که برای زنان داریم،  همه طر
بایستی »خانواده« مبنا باشد. یعنی 
گر بزرگ‌ترین متخصص پزشکی  شما ا
یا هر رشته‌ دیگری بشوید، چنانچه 
زن خانه نباشید، این برای شما یک 
نقص است. کدبانوی خانه، شما باید 

باشید؛ اصلا محور این است.«

از موضوعاتی است که نگاه‌های  زنــان یکی  اشتغال  زهــره احمدزاده

ــود دارد؛ بسیاری از افــراد در خبرنــگار  چاردیــواری متفاوتی دربـــاره آن وج
مواجهه با مسأله اشتغال زنان، نظرات متفاوتی دارند. 
ماجرا تا جایی پیش رفته که گاهی وقت‌ها دختران جوان اشتغال را به‌عنوان یکی 

از شروط ضمن عقد خودشان مطرح می‌کنند‌! حتی بسیاری از ما خانم‌ها در 

مواجهه با مسأله اشتغال زنان، آنچنان تحت‌تاثیر این انگاره‌های مسلط جامعه 

قرار گرفته‌ایم که تصور می‌کنیم فعال بودن و حضور اجتماعی یک زن فقط و فقط 

محدود به زمانی است که در قالب کارمند، کارگر یا مشاغلی از این قبیل شغلی 
داشته باشد و ما‌به‌ازای آن درآمد و پول دریافت کند. 

 این مسأله تا جایی پیش رفته است که بسیاری از زنان ما در دوگانه اشتغال و خانه‌دار 
اجتماعی بودن، خانه‌دار بودن را به معنای  فضای  از  دوری 
و به نوعی عقب‌ماندگی قلمداد 

می‌کنند. ایــن در‌حــالــی اســت که 
و  اصلی‌ترین  همسری  و  مـــادری 

که  ــت  اس نقش‌هایی  محوری‌ترین 

برای یک زن وجود دارد و سایر نقش‌هایی که زنان می‌توانند ایفا کنند باید در ذیل 

چنین نقش‌هایی تعریف شود. دلیلش هم واضح است؛ سایر مشاغل و نقش‌ها 

اغلب بی‌بدیل نیستند و افــراد دیگر هم می‌توانند آنها را انجام دهند اما مــادری و 

همسری بدیل ندارد‌. به همین دلیل است که زنان باید برای انجام تمامی فعالیت‌های 

فعالیت‌ها  دیــگــر  و  اجتماعی، ‌اقــتــصــادی 
ایــن نکته کلیدی را در‌نظر بگیرند که 
ــواده مــحــور اصــلــی و اولــویــت  ــان خ
مردان  همچنآن‌که  باشد.  آنها 
اولویت  و  محوریت  باید  هم 
نکنند  فراموش  را  خانواده 
ــان در  امــا نقش محوری زن
خانه و خــانــواده اهمیت 
ــت  ــ ــوی ــ ــه بــــه اول ــ ــوج ــ ت
خانواده از سوی آنان را 

جدی‌تر می‌کند. 

خانواده مبنا و اولویت 
نگاهی به چند و چون و شــرط و شــروط اشــتغال و فعالیت‌های اقتصادی و اجتماعی   

تربیت متفاوت دیگران     
گر کسی باشد تا مسئولیت مادری را بر دوش او بیندازیم مثلا مادر یا مادر همسر که به عنوان مادربزرگ  حتی ا
خیلی وقت‌ها خودشان داوطلب نگهداری از فرزندان ما هستند.  بچه‌ها هم اغلب بدشان نمی‌آید ساعت‌های 
طولانی نبود مادر را با مادربزرگ بگذرانند. تازه شاید خیلی هم خوش بگذرد. نکته ماجرا اما همین‌جاست، نکته‌ای 
که موجب می‌شود سال‌ها بعد پس از آن‌که فرزند ما به دوران نوجوانی و جوانی می‌رسد، تازه به خودمان بیاییم 
و متوجه شویم فرزندی که مادر یا مادر همسر به جای ما تربیت کرده‌اند با فرزند ایده آلی که در ذهن‌مان وجود 

داشته تفاوت زیادی دارد. اینجاست که متوجه می‌شویم هیچ‌کس جای مادر را نمی‌گیرد. 

بسیاری از شرکت‌ها و محیط‌های 
خصوصی مادر شدن زنان به 

این معناست که باید با کارشان 
خداحافظی کنند. شرکت‌ها معمولا 

قانون را دور می‌زنند و حاضر نیستند 
زیر بار قوانینی همچون ۹ماه مرخصی 
زایمان یا تسهیلات شیردهی مادران و 

مسائلی از این قبیل بروند



و گویادداشت6 گفت‌ اینفوزندگی

درنگ

برای شستن لباس‌های سفید می‌توانید علاوه 
ــازار وجـــود دارد، از  ــ کــه در ب ــر شــویــنــده‌هــایــی  ب
و  کنید. سرکه  مــواد طبیعی و خانگی استفاده 
نمک، لیموترش و نمک، جوش شیرین و لیمو، 
ترکیب‌هایی است که هر کدام از آنها را می‌توانید با 
یک پیمانه پودر رختشویی به مقداری آب‌جوش 
کنید. لباس مــورد نظرتان را یک ساعت  اضافه 

در آن قرار دهید سپس شروع کنید به شستن.
ــت و یقه پــیــراهــن‌هــای روشـــن مــردانــه،  ســر دس

کثیف شدن هستند.  خصوصا سفیدها مستعد 
کافی است لباس یک روز صبح تا عصر تن آقایان 
باشد و عصر به یقه آن نگاه کنید. قطعا آثار به جا 

مانده از عرق و آلودگی را خواهید دید.
برای این که یقه لباس‌ها این آلودگی سیاه رنگ 
کنید بعد از  را به خودشان جــذب نکند، سعی 
کار  کنید. برای این  هر بار پوشیدن، آن را تمیز 
می‌توانید از هر کدام از محلول‌هایی که قبلا گفته 

شد، استفاده کنید.

مقابله با چرک‌مردگی با شوینده‌های طبیعی

چطور چرک‌مردگی لباس‌های سفید را از بین ببریم؟

چرک‌مردگی را دریاب !

بدانیم

ترفند

نکته

نکته

سفید یکی از زیباترین رنگ‌هاست و لباس‌های سفید  لیــا ونکی

خبرنــگار  چاردیــواری
ــد. بــا وجــود ایــن، یکی از مشکلات  جــلــوه‌ای زیبا دارنـ
لباس‌های سفید، چرک‌مردگی شان بعد از چند مرتبه 
شست‌وشوست. برای این که لباس‌های سفیدتان از شر لکه‌ها و چرک‌هایی که در تار و 

پودشان نفوذ کرده، رها شوند باید به چند نکته توجه کنید.
شاید شما هم در مراجعه  مریــم عابدی

خبرنــگار  چاردیــواری
بـــه دنــدانــپــزشــک طعم 
گیاه میخک را در  خاص 
کرده باشید. شما اشتباه نمی‌کنید!‌  دهانتان احساس 
گیاهی با خواص  میخک فقط یک ادویــه نیست بلکه 
کاربردهایش در حوزه  که یکی از  دارویــی فــراوان است 

دندانپزشکی است. 

که  گیاه میخک ترکیبات شیمیایی به نام اوژنــول دارد 
در دندانپزشکی سنتی به عنوان مسکن موضعی بسیار 
گیاه  پرکاربرد اســت. همچنین می‌توان به جای خود 
کاهش درد دنــدان  میخک از روغــن آن نیز به منظور 

استفاده کرد.

گیاه میخک
گــل درخــت میخک اســت. این  میخک جــوانــه‌هــای 
ــه هــمــه‌کــاره بــه دو صـــورت کــامــل و آســیــاب‌شــده  ادویـ
یــافــت مــی‌شــود و مــی‌تــوانــد بــه عــنــوان یــک چاشنی 
خــوش‌عــطــر بـــرای غـــذاهـــای کــبــابــی مـــورد اســتــفــاده 
گــرم شما را خوش‌طعم  گــیــرد، نــوشــیــدنــی‌هــای  ــرار  قـ
طعم  شما  خانگی  کــلــوچــه‌هــای  و  کیک‌ها  بــه  و   کند 

متفاوتی بدهد.
 همچنین میخک به عنوان یک ادویه اصلی در غذاهای 
هندی مورد استفاده قرار می‌گیرد و در پخت شیرینی 
زنجبیلی هم از مــواد اصلی اســت. میخک، بیشتر به 
و معطر شناخته می‌شود،  ــه شیرین  ادوی عنوان یک 
 امــا در طب سنتی خــواص میخک هم مــورد استفاده

 قرار می‌گیرد.
دستگاه  کننده  عفونی  ضد  میخک،  عمومی  خــواص 
گوارش، کنترل سطح قند خون، افزایش تولید انسولین

کبد،  ، سلامت  کمک به ترک سیگار از اعتیاد،  رهایی 
کبد چرب،  کبدی و بیماری  از بین بردن علائم سیروز 
بهبود کلی عملکرد کبد، افزایش سلامت دستگاه تنفسی

درمان برونشیت و آسم، جلوگیری از چاقی، پیشگیری 
از سرطان، سلامت دهان و دندان،مبارزه با التهاب لثه 
ک، افزایش دمای بدن و کاهش استرس و اضطراب و پلا

ــو، افــزایــش  ــد م ــو، افــزایــش رش خـــواص میخک بـــرای م
استحکام تارهای مو، محافظت از پوست سر در برابر 
کــمــک خــواص  ــا  کــمــک بــه ضخیم شـــدن مــو ب ــوره،  ــ ش
ــش گــــردش خـــون پــوســت ســـر و  ــزایـ ــتــهــابــی، افـ ضــدال
، جلوگیری  کاهش خارش پوست سر تحریک رشد مو، 
ــری،  ــدن مــوهــا، خـــواص میخک بـــرای لاغ از سفید ش
کمک به  گرسنگی به صورت طبیعی،  کاهش احساس 
، افزایش  از فیبر شکستن سلو‌های چربی، منبع غنی 
 متابولیسم، توقف افزایش وزن، طرز تهیه چای و دمنوش

 گل میخک
گرم میخک  برای تهیه چای یا دمنوش گل میخک، ۱۰ 
کــرده و بگذاریم برای  را با یک لیتر آب‌جــوش مخلوط 

‌۵دقیقه دم بکشد. 
 طــبــع مــیــخــک بــســیــار گـــرم اســـت بــنــابــر ایـــن مــصــرف 
ــد ــ ــ ــی دارن ــرمــ ــ ــع گ ــبـ  مـــیـــخـــک بـــــــرای افـــــــــرادی کــــه طـ

 توصیه نمی‌شود.

خواص دارویی میخک در طب سنتی 

این میخ‌های کوچک و 
جادویی 

ساعات سکوت در 
آپارتمان و قوانین آن

محمــد زمانی مشکل سروصدا و عدم 

خبرنــگار  چاردیــواری

 
رعایت ساعات سکوت در 
آپـــــارتـــــمـــــان ازجـــمـــلـــه 
ج‌های  کنین مجتمع‌ها و بر مشکلاتی است که بیشتر سا
مسکونی با آن روبــه‌رو می‌شوند. برخی از همسایگان، 
، صدای تلویزیون  بدون توجه به ساعت و زمان شبانه‌روز
یا موسیقی را زیاد یا حتی با صدای بلند با یکدیگر صحبت 
می‌کنند. برخی دیگر در منزل خود از حیوانات خانگی 
که جنب‌وجوش حیوان  مانند سگ نگهداری می‌کنند 
به تولید آلودگی صوتی منجر می‌شود. عدم رعایت قوانین 
مربوط به ساعت‌های خاموشی در ساختمان توسط 
کنین می‌تواند مشکلاتی را میان همسایگان به‌وجود  سا
آپارتمان‌ها،  قانون تملک  که  این درحالی‌است  آورد. 
کنین یک مجتمع آپارتمانی را در وهله اول، از ایجاد  سا
کن در مجتمع باید  آلودگی صوتی منع می‌کند. افراد سا
مــوارد قانونی را رعایت و از ایجاد سروصدای اضافی و 

بیش از حد خودداری کنند.
کن در مجتمع باید در بازه زمانی مشخصی که  افراد سا
کار‌های  سایر همسایگان در حال استراحت نیستند، 
تعمیراتی و پرسروصدای خود را انجام دهند تا به آزار 
و اذیــت و همین‌طور ایجاد آلــودگــی صوتی بــرای دیگر 

کنین منجر نشود. سا

با آلودگی صوتی همسایه‌‌ها چه کنیم؟
گفت‌وگو بپردازید  در ابتدا باید با چنین همسایه‌ای به 
و مشکل را به او گوشزد کنید تا در رفتار خود تجدیدنظر 
کند. درصورتی‌که پس از گذشت مدتی، تغییری در رفتار 
او صورت نگرفت، می‌توانید مشکل را با مدیر ساختمان 

ح کنید تا مدیریت برای حل آن اقدام کند. مطر
در مرحله آخــر ایــن امکان را داریــد تا با عــدم تغییر در 
کــه آلــودگــی صــوتــی ایــجــاد می‌کند،  رفــتــار هــمــســایــه‌ای 
 قــضــیــه را از طــریــق مـــراجـــع قــضــایــی مــــورد پیگیری 

قرار دهید.

نحوه شکایت از همسایه متخلف
قانون افراد را در زمینه همسایه‌آزاری منع می‌کند تا با 
رفتار و اعمال خــود، باعث ایجاد مزاحمت بــرای دیگر 

کنین ساختمان نشوند. سا
همسایه‌آزاری درواقع جرم محسوب می‌شود که امکان 
که از  پیگیری آن از مراجع قانونی وجود دارد. افــرادی 
سروصدای همسایه خود شکایت دارنــد، می‌توانند از 
طریق مراجع قانونی با وی برخورد کنند. پس از این‌که 
تذکرات شفاهی توسط شما و مدیریت ساختمان داده 
شد و هیچ تغییر در رفتار همسایه متخلف صورت نگرفت، 

می‌توانید با پلیس تماس بگیرید.
ــرای انــجــام تحقیقات لازم، به  در ایــن مرحله پلیس ب
مسأله ایجادشده ورود پیدا خواهد کرد. در مرحله بعد 
گر تذکرات و پیگیری‌های پلیس نیز کارساز واقع نشد،  ا
می‌توانید با تنظیم یک شکایت‌نامه، به دادسرا یا شورای 
حل اختلاف محل زندگی خود مراجعه کنید. در شورای 
ح‌کردن این مشکل وجود دارد  حل اختلاف امکان مطر

ح دعوی انجام می‌پذیرد. و طر

این روزها کمتر کسی پیدا می‌شود که برای شستن 
تمام  معمولا  نکند.  استفاده  ماشین  از  لباس‌ها 
لباس‌ها به دو قسمت روشن و تیره تقسیم می‌شود 
و ماشین لباسشویی بعد از یک ساعت آنها را شسته 
گر می‌خواهید لباس  شده، تحویل می‌دهد. اما ا
روز  سفیدتان چرک‌مردگی نداشته‌باشد و مانند 
که  کنید  بــه ایــن نکته توجه  اول بدرخشد، باید 

که با باقی لباس‌ها در ماشین  این لباس‌ها زمانی 
لباسشویی شسته می‌شوند، آلودگی و چرک و ته 
مانده رنگی آنها را به خودشان می‌گیرند. برای این که 
لباس‌های سفیدتان، از حالت درخشندگی درنیاید، 
بهتر است با کمک چند لیتر آب‌جوش، یک تشت 
ک‌کننده برای  کوچک و مقداری مایع شوینده و پا

از بین بردن کثیفی‌های آن اقدام کنید.

اولین  از درمـــان،  چیزی شبیه پیشگیری قبل 
قــدم بـــرای داشــتــن لــبــاس‌هــای سفید و بــدون 
چرک‌مردگی این است که نگذارید آنها لک شوند. 
اما به هر حال بعضی وقت‌ها کنترل همه چیز از 
ج می‌شود. بــرای آن زمان‌ها،  دست آدمــی خــار
حتما قبل از این که به بافت‌ها نفوذ کند و در آن 
ماندگار شود، کارتان را برای تمیز کردنش شروع 
کنید. با به بــازار آمــدن انــواع اسپری، ژل و مام 
زیر بغل، این محصولات به یکی از اجزای اصلی 
سبدهای خرید خانواده‌ها تبدیل شده‌است. 
خوب  بسیار  نمونه‌های  حتی  محصولات  ایــن 

و اســتــانــداردشــان هــم بــه مــرور زمــان باعث زرد 
شدن زیر بغل لباس‌تان می‌شود و نمای زشتی 
که روی محل مورد نظر  ایجاد‌می‌کند. اول این 
لکه‌بر بریزید و بگذارید نیم‌ساعت بماند و بعد آن 
را بشویید. یا این که راه بهتر را انتخاب کنید. روی 
محل مورد نظر جوش‌شیرین بریزید، روی جوش 
شیرین یک نصفه لیموترش قرار بدهید و بگذارید 
۳۰ دقیقه در همان حالت بماند، بعد از آن با خیال 
کنید، بدون  راحت از لباس سفیدتان استفاده 
این که نظر دیگران را به زردی زیر بغل پیراهن و 

بلوزتان جلب کنید.

شست‌وشو با دست یا ماشین؟

زود دست به کار شوید
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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:

شیر مادر

و گویادداشت گفت‌ اینفوگلخانه

آبیاری
   در روز‌های گرم تابســتان هفته‌ای 2-3 بار گل 
اســترپتوکارپوس را با آب ولرم که فاقد املاح اســت، آبیاری کنید. 
میزان آبدهی در فصل‌های ســرد نیزکاهش می‌یابد. در روز‌های 
گرم بهتر اســت خاک گلدان مرطوب بماند‌.

نور
    گل اســترپتوکارپوس به نور متوســط و غیر‌مســتقیم خورشــید 
نیاز دارد. حتی در صورت عدم دسترســی به نور آفتاب، انتخاب 
این گل گزینه مناســبی اســت زیرا در زیر نور لامپ‌های کم‌مصرف 
می‌تواند رشــد خوبی داشــته باشــد.

دما
    دمای مناسب برای نگهداری این گیاه آپارتمانی 18-24 درجه 
سانتی‌گراد است. در زمستان هم تا دمای 16 درجه سانتی‌گراد 
مناسب است با اینکه تا 10 درجه سانتی‌گراد را می‌تواند تحمل 
کند. دماهای بالا منجر به قهوه‌ای شدن نوک برگ‌ها و ریزش آنها 
می‌شود. سرمای زیاد هم باعث سیاه شدن برگ‌ها می‌شود.

خــاک و کوددهی
    گل اســترپتوکارپوس دارای ریشــه‌های ظریفی اســت و هر 
خاکی برای رشــد و گلدهی آن مناســب نیســت. گلدان آن را با 
خاک‌های ســبک پرکنید. 
مخلوط خاک با پیت ماس و پرلیت برای پرورش گیاه مناســب 
هســتند. به خاطر این‌که در طول ســال گل می‌دهد باید از کود 
رشــد و کود گلدهی برای تقویت اســترپتوکارپوس اســتفاده 
کنید. همچنین کودهای ویژه برای رشــد بنفشــه آفریقایی را هم 
می‌توانیــد بــه کار ببریــد.

پوســیدگی برگ و گل‌ها
    در اثر قارچی شــدن گیاه به خاطر هوای ســرد، پوســیدگی 
رخ می‌دهد که می‌توانید از ســموم قارچي‌کش اســتفاده کنید. 
همچنین در اثر اســتفاده از ســموم، گلدان را به محیط گرم 
انتقــال داده و آبیــاری را کاهــش دهیــد تــا گیــاه بــه حالــت طبیعــی 
خــود برگردد.
ریزش و چروکیدگی برگ‌ها: باید زهکش بودن خاک را بررســی 
کنیــد و اینکــه در صــورت چروکیدگــی برگ‌هــا، گیــاه بــه میــزان آبیــاری 
 بیشــتری نیاز دارد، اما دقت کنید که حالت باتلاقی 
ایجاد نشــود.

تکثیــر و گلدان
    متداول‌ترین روش‌های تکثیر این گل تقســیم 
بوته در فصل بهار، اســتفاده از قلمه برگ در فصل 
تابســتان یا کاشــت بذر تا اواســط بهار اســت.بهترین 
زمان برای تعویض گلدان هر ســال یک‌ بار در ابتدای 
فصل بهار‌اســت.

تولیــد نکردن گل
     کمبود نور باعث می‌شــود گیاه وارد مرحله گلدهی 
نشــود. باید نور کافی در اختیار گیاه قرار دهید تا 
به گل بنشــیند. این نور می‌تواند نور غیر‌مســتقیم 
خورشــید یا نور مصنوعی باشــد.

همه آنچه باید درباره نگهداری از گیاه استرپتوکارپوس بدانید 

گل استرپتوکارپوس از آن دسته گیاهانی  مریــم احمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
است که به سرما مقاوم است و حتی در 
صورت بروز زمستانی سخت، چندان نگران 
پرورش این گیاه نیستیم.  گیاه استرپتوکارپوس، بومی آفریقای جنوبی 
است. شرایط نگهداری این گیاه شبیه بنفشه آفریقایی است و در صورت 
مساعد بودن شرایط برای رشد، گل‌های زیبایی تولید می‌کند. برگ‌های گل 

استرپتوکارپوس کشیده و دراز هستند و ساقه فاقد برگ است که در نهایت 
به 5-6 گل با رنگ‌های مختلف صورتی، سفید، بنفش و آبی ختم می‌شود. 
می‌شود.  محسوب  آفریقایی  بنفشه  هم‌خانواده‌های  از  دائمی،  گیاه  این 
همچنین به خاطر شباهت گل‌های استرپتوکارپوس به گل پامچال، به آن 
پامچال دروغین )Cape primrose( نیز گفته می‌شود. گلدهی در این گیاه 

زیبا از ماه خرداد آغاز می‌شود و تا پاییز ادامه می‌یابد.

یبای مقاوم پوس؛‌ ز پتوکار استر

شــته و شپشک
   مانند اکثر گیاهان آپارتمانی ممکن اســت این 
آفات، گل اســترپتوکارپوس را نیز تهدید کنند. این 
حشــرات با تغذیه از شــیره این گیاه باعث تضعیف آن 
می‌شــوند و دوره گلدهی را تحت تاثیر قرار می‌دهند.
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مواد لازم برای تهیه قویماق 
آرد گندم: ۳ قاشق غذاخوری سر پر

آب جوش: ۲ لیوان فرانسوی دسته‌دار
روغن حیوانی یا کره: ۳ قاشق غذاخوری

: یک لیوان فرانسوی دسته‌دار شکر
دارچین: به اندازه نوک قاشق چای‌خوری

زعفران و زردچوبه: به مقدار لازم

مراحل تهیه قویماق
ــاده و فــوق‌الــعــاده  ــی سـ ــران قــویــمــاق یــک دســـر ای
که می‌توانید آن را به سادگی در  خوشمزه است 
خانه درست کنید. اصلی‌ترین مواد تشکیل دهنده 
این دسر آرد و روغن حیوانی است که کالری بسیار 

بالایی دارد. 
زعفران را دم کنید:در اولین مرحله باید زعفران را 
خوب بسایید و در یک ظرف کوچک بریزید. سپس 
مقداری آب جوش به آن اضافه کنید. درب ظرف را 
روی آن بگذارید و اجازه دهید زعفران برای چند 

دقیقه دم بکشد.
آرد را الک کنید: بعد از آماده کردن زعفران، در این 
مرحله باید آرد سفید را الک کنید. بهتر است این 
گلوله  گلوله  کار از  کار را سه بار انجام دهید. این 
گر برای  شدن آرد در قویماق جلوگیری می‌کند. ا
تهیه این دسر از کره استفاده می‌کنید، بهتر است 
ج کنید  در این مرحله کره را از فریزر یا یخچال خار

تا در محیط آشپزخانه بماند و نرم شود.
آرد را تفت دهید: در این مرحله باید مقداری کره 
یا روغن حیوانی در ماهیتابه نچسب بریزید. شعله 
گاز را با حرارت ملایم روشن کنید. صبر کنید تا کره 
داغ شد، سپس آرد الک شده را اضافه کنید و برای 
گرفته  چند دقیقه تفت دهید تا بوی خامی آرد 

شود. زمانی که آرد طلایی شد، مقداری زردچوبه به 
قویماق اضافه کنید. برای این که رنگ قویماق شما 
خوشرنگ و تیره‌ شود، باید آرد را برای مدت زمان 
بیشتری تفت دهید. مراقب باشید در زمان تفت 

دادن آرد، مدام آن را هم بزنید تا نسوزد. 
آب جوش را اضافه کنید: بعد از این که آرد را تفت 
دادید، حالا می‌توانید آب جوش را در چند مرحله 
کنید. همه مــواد را در قابلمه  به قویماق اضافه 
بریزید و روی حرارت ملایم مدام هم بزنید تا غلظت 

قویماق شبیه به فرنی شود.
زعفران و شکر به دسر اضافه کنید: بعد از این که 
غلظت قویماق شبیه به فرنی شد، می‌توانید شکر و 
زعفران دم کرده را به آن اضافه کنید. مواد را خوب 
هم بزنید و بعد در قابلمه را روی آن قرار دهید. 
حدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه صبر کنید تا قویماق جا بیفتد.
قویماق را سرو کنید: بعد از این که قویماق آماده 
کوچک بریزید و با پودر  کاسه‌های  شد، آن را در 

دارچین، خلال پسته و خلال بادام تزیین کنید .
نکات و فوت و فن‌های طرز تهیه قویماق

ــرای تهیه  در ایــن بخش بــه چند نکته طلایی ب
کرد. با ما همراه باشید.  قویماق اشــاره خواهیم 
برای تهیه قویماق می‌توانید بنا به سلیقه خودتان 
از مقدار شکر بیشتر یا کمتری استفاده کنید. برای 
از  خــوش عطر و طعم شــدن قویماق می‌توانید 
مقداری گلاب و هل استفاده کنید. برای کار باید 
گلاب و هل را همراه با شکر و زعفران به قویماق 
کره محلی و روغــن حیوانی  گر به  کنید.   ا اضافه 
دسترسی ندارید، می‌توانید برای تهیه قویماق از 
کره پاستوریزه یا روغن پخت و پز استفاده کنید. در 
طرز تهیه کاچی تبریز معمولا از مقداری زیره سبز 
ساییده شده همراه با پودر دارچین، هل و زعفران 
استفاده می‌شود. برای تهیه قویماق می‌توانید 
کار باید  کنید. برای این  ابتدا شربت آن را آماده 
شکر را با آب ترکیب کنید و روی حرارت بجوشانید 
تا غلیظ شود. سپس چاشنی‌ها را به شربت اضافه 
کنید و زمانی که شربت به قوام مورد نظر رسید، باید 
کره خرد شده را به شربت اضافه  آرد الک شده و 
کنید. بعد از ترکیب کردن همه مواد، باید قویماق را 

روی حرارت ملایم قرار دهید تا آماده شود. 

 برای تهیه کاچی
چه نکاتی را رعایت کنیم

کاچی  کاچی بــرای دوران قاعدگی و    در طــرز تهیه 
مخصوص زایمان معمولا از انــواع مغزها در این دسر 

استفاده می‌شود.
کنید،    می‌توانید دسر قویماق را بدون زعفران تهیه 

اما زعفران عطر فوق‌العاده‌ای به این دسر می‌بخشد.
  در طرز تهیه کاچی برای خانم‌های باردار از زعفران 

استفاده نکنید.
  در طرز تهیه قویماق اردبیل معمولا از ترکیب آرد برنج 

و آرد گندم استفاده می‌شود.
کاچی یا قویماق می‌توانید از آرد سفید،    برای تهیه 

آرد گندم یا آرد برنج استفاده کنید.
  در دستور پخت قویماق معمولا از ادویه مخصوص 
این دسر استفاده می‌شود. برای تهیه این ادویه از ترکیب 
زنجبیل، دارچین، زردچوبه و زیــره به مقدار مساوی 

استفاده می‌شود.
  در طرز تهیه کاچی با شیر باید به جای آب جوش از 

مقداری شیر گرم در این دسر استفاده کنید.
  از آن جایی که اصلی‌ترین مواد تشکیل دهنده قویماق 
کیفیتی برای این  کره و آرد است، بهتر است از آرد و کره با

دسر استفاده کنید.
ک یا قویماق ترکیه‌ای باید از ترکیب    برای تهیه کویما

، پنیر و کره استفاده کنید. آرد ذرت، شیر

قویمــاق یــا کاچــی آذربایجــان یــک دســر مقــوی و خوشــمزه اســت کــه بــرای تهیــه آن از مــواد 
اولیــه ســاده‌ای مثــل آرد، شــکر و روغــن اســتفاده می‌شــود. قویمــاق در واقــع همــان کاچــی 
اســت کــه در تبریــز، اردبیــل و برخــی دیگــر از شــهرهای تــرک زبــان بــا ایــن نــام شــناخته 

می‌شــود. در ایــن مقالــه از بــاگ اکالا می‌توانیــد بــا طــرز تهیــه قویمــاق آشــنا شــوید.

*

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     18  دی  1402     

فوت و فن‌های پخت یک قویماق همه چیز تمام   

این خوراکی بهتر از هیچی است!


