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پاییز فصل میوه‌های متنوعی است که بیشترشان سرشار از آنتی‌اکسیدان و ویتامین‌های 
مختلف هستند و از بروز بیماری‌هایی مثل سرماخوردگی و آنفلوآنزا در این فصل جلوگیری می‌کنند
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بی‌حــال افتــادم روی کاناپــه. 
لطیفه سادات 

مرتضوى

چاردیواری

دو به شــک بودم ماجــرا را به 
کــه  نــه  یــا  بگویــم  محمــد 
پشــیمان شــدم. بایــد اول از 
قضیه مطمئن شوم. صدای 
فریــاد »گل، گل« امیــر و علی 
در حیــاط پیچیــده بــود. محمــد رفتــه بــود هرجــوری که 
کنــد.  تهیــه  جایــی  از  را  اکســیژن  دســتگاه  هســت 
عزیزجان، فاطمه را خوابانده بود و خودش هم داشــت 
بــاز هــم ســرفه‌های بی‌امــان  کنــارش چــرت مــی‌زد. 
کرونایی، امانم را بریــد. آخ که چقدر بــرای زن تازه زایمان 

کرده، درد دارد این سرفه‌ها..
ترســیدم فاطمــه بیــدار شــود. گوشــی را برداشــتم و در 
یک چشــم به هــم زدن، دور از چشــم پســرها، خــودم را 

رساندم به زیرزمین، کمینگاه همیشگی‌ام. 
نشســتم روی مبل زهواردررفته گوشــه زیرزمین و سرم 
را تکیــه دادم به پشــتی نــرم و گرمش. صفحه گوشــی‌ام 
را در لابــای دســتم بی‌هــدف بــالا و پاییــن کــردم. منــی 
کــه دیگــر هیــچ امیــدی بــه ادامــه زندگــی نداشــتم، ســر 
زدن بــه ایتــا و واتســاپ و بلــه برایــم بی‌فایده بــود. دیگر 
هیچ انگیــزه‌ای برای دانســتن اخبــار دنیا و حتــی فامیل 
نداشــتم. یکــی یکــی گروه‌هــا و کانال‌هــا را دادم بــالا. در 

میان آنها رسیدم به پیام‌های شخصی، پیامی از شهلا.
بــا شــهلا در خانــه بی‌بــی آشــنا شــده بــودم. بی‌بــی آن 
زمان‌هــا کــه مــن در خانه‌اش رفــت و آمــد داشــتم هنوز 
زمین‌گیر نشــده بود. فقط نیاز داشــت به یــک همخانه 
تــا شــب‌ها، در آن خانــه قدیمــی وحشــت بــرش نــدارد. 
مادر پدرام مأمور شــده بود به پیدا کــردن خانمی مجرد 
کــه بودنــش بــرای بی‌بــی دردســرآفرین نشــود. گشــت 
و گشــت و گشــت تا بالاخــره همیــن شــهلا را پیــدا کرد. 
شــهلا، دختر 20 ســاله‌ای بــود که تــازه از روســتا به شــهر 
آمــده بــود. بعــد از آن‌کــه پــدر و مــادرش را در ســانحه 
رانندگی از دســت داد، پدربزرگش، تنها قیّمش را با هزار 
خواهش و تمنا راضی کــرد برای درس و بحــث به یکی از 
حوزه‌های علمیه تهران. اما حوزه که خوابگاه نداشــت! 
پس از طریق مدیــر حوزه، دوســت قدیمی مــادر پدرام، 

پایش رسید به خانه بی‌بی. 
قرار شــد پــول ســرپناهش بــرود پــای توجــه به پیــرزن. 
جمعه‌هــا که همــه در خانــه بی‌بــی جمع می‌شــدیم، غم 
پنهان در چشــم‌های شهلا، وسوســه‌ام می‌کرد تا دور از 
چشــم بقیه بنشــینم پای درددل‌هایش. به نظرم دختر 
بی‌پناهــی بــود. شــهلا وقتــی پشــیمان بــه آمــدن بــه آن 
خانه شــد که فهمید کارش تنها توجه به بی‌بی نیست. 
کم‌کــم وظیفــه رفــت و روب و پخت و پــز هم افتــاد روی 
دوش ایــن دختــر 20 ســاله روســتایی؛ البتــه کار بــدون 
مزد و مواجــب. خانه بی‌بی تنها یک حســن برای شــهلا 
داشت. آن هم نزدیکی‌اش بود به حوزه. دیگر لازم نبود 
صبح به صبح خــودش را بنــد کرایه‌های تاکســی 
و اتوبوس شــهر کنــد. مجبور بــود پنبه بکند 
در گوشــش و بی‌حرمتــی اطرافیــان بی‌بــی 
را نشــنود.  بــه مــن می‌گفــت: »ارزش فکــر 
و خیــال مــن آن‌قــدر زیــاد هســت کــه آن‌ را 
غل و زنجیــر حرف‌هــای آنها کنــم«. خودش 

را مشــغول می‌کــرد بــه درس و بحــث‌ حــوزه و ذهنش را 
می‌ســپرد به دســت کتاب‌ها. نقشــه راهش برای آینده 
آن‌قــدری خــط و خطوطــش پررنــگ بــود که حرف کســی 

نتواند آن را با حرف‌هایش پاک کند. 
شــهلا همیشــه بــرای مــن الگویــی بــود مثال‌زدنــی. آن 
روزها که از دست چشــم غره‌های مهتاب، پناه می‌بردم 
به دخمه کوچک شــهلا، با شــنیدن مشــکلاتش، دیگر 
مهتــاب برایــم بی‌فــروغ می‌شــد. آخریــن خبــری کــه از 
او گرفتــه بــودم، جاروجنجال‌هــای خانــواده همســر 
ســابقش، آقــای ســرلک بــود. بعــد از جدایــی بــا پــدرام، 
شــهلا تنها کســی بود که ارتباطم را هنوز با او حفظ کرده 
بــودم. عزیزجــان قســمم داده بــود هیچ‌وقــت چیــزی از 
پــدرام و خانــواده‌اش از او نپرســم. هرچنــد بعــد از فوت 
بی‌بــی و ازدواج شــهلا، ارتباط‌هــا بــه کل از بیــن رفته بود 
امــا دانســته‌های او بعــد از جدایــی مــن از پــدرام، از این 

خانواده بیشتر بود. 
هــزار بــار وسوســه شــده بــودم خبــری از بــاران بگیــرم 
امــا خــط و نشــان‌های عزیزجــان مانعــم می‌شــد. خــط و 
نشــان‌های عزیزجــان بــرای نپرســیدن از شــهلا بــود نــه 
سرک کشیدن‌های یواشــکی به خانه پدرام. همین هم 
شــد که بعد از دو ســال دســت و پایم شــل شــد و رفتم 
پشــت درخــت روبه‌رویــی خانــه پــدرام و مهتــاب را با آن 

وضع و حال در ماشین دیدم. 
پیام شــهلا را باز کــردم. نوشــته بــود: »همیشــه نیمه پر 
فنجانــت را ببین« یــادم آمد از حالش پرســیده بــودم. از 
این‌که چنــد وقتــی می‌شــد درگیر بیمــاری ام اس شــده 
بــود. برایــش ابــراز ناراحتی کــرده بودم کــه این پیــام آبی 
شــد بــه یکبــاره روی ســرم. چقــدر ضعیــف بــودم کــه بــا 
چنــد ســرفه قالــب تهــی کــردم و پیــش پیــش خــودم را 
انداختم روی میز غسالخانه. دلم قنج رفت بشینم پای 
صحبت‌های شهلا. از گذشــته‌اش بپرسم. از بچه‌ای که 
از شــش ماهگــی‌اش داشــت برایش مــادری می‌کــرد. از 
خاله‌هایــی که چشــم دیدن زنــی را در کنار شــوهرخواهر 
سابق‌شــان نداشــتند. از اذیت‌هــا، از بــد وبیراه‌هــا، از 
تهدیدهایــی کــه هــرروز روانــه‌اش می‌شــد. از دســت و 

 . پنجه نرم کردن با بیماری که آینده‌اش تیره بود و تار
همیشــه نیمه پر فنجانت را ببین. فنجان گذشــته من 
هم نیمه پری داشت تا به آن دل ببندم؟! اگر بارانم روی 
تخــت بیمارســتان افتاده باشــد چــه؟ باید هرجــوری که 
هســت از همه چیز ســر دربیاورم. محمــد ای کاش الان 

کنارم بودی!

باران عاطفه یادداشت

نکاتی برای نگهداری میوه‌های پاییزه
پاییــز فصــل میوه‌هــای رنگارنــگ بــا خــواص فوق‌العــاده و ویتامین‌هــای مختلــف اســت کــه 
می‌تواننــد در طــول فصل ســرما از بــدن مــا در برابــر ابتلا بــه انــواع بیماری‌هــا محافظــت کنند. 
اگر‌دنبال آموزش نکاتــی برای نگهداری میوه‌های پاییزی هســتید و دوســت داریــد میوه‌های 

فصل پاییز را  با حفظ ظاهر و خواص آنها برای مدت بیشتری داشته باشید، با ما همراه باشید.

میوه‌های پاییزی کدام‌اند؟
آنتی‌اکســیدان و  از  کــه بیشترشــان سرشــار  پاییــز فصــل میوه‌هــای متنوعــی اســت 
ویتامین‌های مختلف هســتند و از بــروز بیماری‌هایی مثل ســرماخوردگی و آنفلوآنزا در این 
، خرمالو، پرتقال، نارنگی، لیمو شیرین،  ، انگور فصل جلوگیری می‌کنند. میوه‌هایی مثل انار
ســیب، گلابی، ازگیل، زالزالک، لیمو، کیوی، گریپ فروت، پســته تازه، کدو حلوایی، شــلغم، 
، زغال‌اخته، نارگیل و پشــن‌فروت تنها بخشــی از میوه‌های خوشــمزه فصل  قره قــاط، انجیر
پاییــز محســوب می‌شــوند. میوه‌هــای پاییــزی تنــوع بی‌نظیــری دارنــد و از همیــن رو باید به 

روش‌های مختلفی نگهداری شوند تا دیرتر پوسیده و خراب شوند.
۱- میوه‌های ســفت را از میوه‌های نــرم جدا کنیــد:  برای نگهــداری میوه‌های فصــل پاییز در 
اولین مرحلــه بایــد میوه‌هــای ســفت و بــدون لــک و ســالم را از میوه‌هایــی که بیــش از حد 
رســیده‌ و نرم شــده‌اند، جدا کنیــد. هر چقــدر رطوبت میوه‌هــا کمتر باشــد، مانــدگاری میوه 

بیشتر خواهد شد.
۲- میوه‌ها را با دقت بشــویید: به عنــوان نکاتی برای نگهداری میوه‌هــای پاییزه باید بدانید 
نحوه شســتن میوه‌هــا نقش مهمــی در مانــدگاری آنهــا دارد. بــرای ایــن کار بایــد میوه‌های 
حســاس و نرمی مثل خرمالو، ازگیل و انگور را در یک ظرف آب سرد بریزید و مقداری نمک و 
سرکه به آن اضافه کنید. اجازه دهید میوه‌ها برای حدود ۵ دقیقه در آب بمانند و بعد آنها را 

چند بار آبکشی کنید. ‌
لودگی به یخچال جلوگیــری می‌کند: هر چند شســتن میوه‌ها  ۳- شســتن میوه از انتقال آ
مانــدگاری آنها را تــا حدی کاهــش می‌دهد، اگر بعد از شســتن، آنهــا را کاملا خشــک کنید، با 
چنین مشکلی روبه‌رو نخواهید شــد. این کار از انتقال آلودگی به ســایر مواد داخل یخچال 

جلوگیری می‌کند و برای حفظ سلامت شما نیز ضروری است.
۴- میوه‌ها را در یخچال قرار دهید: هوای ســرد و رطوبت پاییــن موجود در یخچال می‌تواند 
به افزایش ماندگاری میوه‌های پاییزه کمک زیادی کند. توجه داشــته باشــید که قبل از قرار 
دادن میوه‌هــای پاییــزه در یخچــال بایــد آنهــا را با دســتمال کاملا خشــک کنید زیــرا رطوبت 

موجب خراب شدن بافت میوه می‌شود.
۵- میوه‌هایــی کــه از خــود گاز اتیلــن تولیــد می‌کننــد را جداگانــه نگهــداری کنیــد:  برخــی از 
میوه‌هــا به طــور طبیعی از خــود گاز اتیلــن تولید می‌کننــد. ایــن گاز موجب می‌شــود تا میوه 
سریع‌تر برسد و نرم شود. اما قرار گرفتن چنین میوه‌هایی در کنار میوه‌های دیگر سبب نرم 
شدن آنها می‌شود. میوه‌هایی مثل سیب، گلابی، آووکادو، موز و گوجه فرنگی چنین گازی 

تولید می‌کنند و از همین رو نباید در کنار سایر میوه‌ها قرار بگیرند.
۶- نگهداری ســیب در یخچال:   ســیب از آن دســت میوه‌هایی اســت کــه از خــود گاز اتیلن 
تولید می‌کند، پس باید آن را به صورت جداگانه در یک کیسه پلاستیکی بریزید و در کشوی 
یخچال قرار دهید. در پلاســتیک را فقط در حدی بــاز بگذارید که گاز بتواند تا حدی از کیســه 

ج شود. پلاستیکی خار
۷- گلابی باید در فضایی با رطوبت پایین نگهداری شــود:  برای نگهداری گلابی بهتر اســت 
آن را تا زمانی که تازه اســت، مصــرف کنید. بهتر اســت گلابی را قبــل از قــرار دادن در یخچال 

کاملا خشک کنید. سپس آن را در کشوی یخچال که رطوبت پایین‌تری دارد، قرار دهید.
۸- پرتقال را در یخچال نگهداری کنید:  پرتقال آن دسته از میوه‌هایی است که باید از همان 
ابتدا در یخچال نگهداری شــود تا ماندگاری بیشــتری داشــته باشــد. قبل از قرار دادن پرتقال 
در یخچال ابتــدا میوه‌های آســیب دیده و خــراب را جدا کنید و ســپس آن را در کشــوی زیرین 

یخچال قرار دهید.
۹- موز را در یک مکان تاریک و خنک قــرار دهید:   بهترین مکان برای 

نگهــداری مــوز قــرار دادن آن در یک جــای تاریک و خنک اســت. 
از طــرف دیگر مــوز نبایــد در کنــار ســایر میوه‌هــا و ســبزیجات 
قرار گیرد، زیرا موجب خراب شــدن و نرم شــدن سایر میوه‌ها 
می‌شــود. شســتن موز موجب می‌شــود تا در کمتــر از یک روز 

ســیاه شــود، بنابرایــن هیچــگاه مــوز را نشــویید و در 
یخچال قرار ندهید.

قسمت پنجم


