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در کنـار اختصـاص دادن بخشـی از خانـه بـه قفسـه های 

کتـاب، می توانیـم سـهمی از سـبد خریـد خانـوار را هـم 

بـه خریـد کتـاب اختصـاص دهیـم. بـرای ایـن منظـور یکـی 

از اعضـای خانـواده کـه مسـئول تهیـه فهرسـت بـرای 

خریدهاسـت می توانـد کتاب هـای تـازه و مفیـد و مـورد 

علاقـه خانـواده را هـم فهرسـت کنـد تا کتـاب نیـز مانند 

خـوراک و پوشـاک، بـاارزش و بااهمیـت تلقـی شـود. بـا 

این روش سـاده کـودکان به راحتـی به مطالعه سـوق داده 

می شـوند. از طرفـی کتاب هـای متنوعـی خریـداری می شـود که اعضـای خانـواده می تواننـد آن را به 

یکدیگـر امانـت دهنـد و در مخارجشـان نیـز صرفه جویـی کننـد.

گنجاندن کتاب  در سبد خرید خانواده
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 آیـا شـما هـم احسـاس می کنیـد مقـدار پروتئیـن دریافتی تـان در طـول روز، کمـتر از 

میـزان مورد نیاز بدنتان اسـت. یـک رژیم غذایی سـالم و متعادل باید دسـت کم حاوی 

۱۰ تـا ۳۵درصـد پروتئیـن باشـد. ایـن یعنـی بـرای حفظ سـلامتی بایـد روزانـه بین۵۰

تـا ۱۷۵گـرم پروتئیـن مـصرف کنیـم. به عبارتـی دیگـر راز سـلامتی، حفـظ تعـادل بین 

چربـی و پروتئیـن مصرفـی اسـت. مـصرف غذاهـای پروتئینـی سـبب می شـود تا شـما 

بـرای مـدت طولانی تری احسـاس سـیری کنیـد، امـا متأسـفانه بسـیاری از روش های 

پخـت غذاهـای پروتئینـی، بـاز هـم سرشـار از چربـی و کلسـترول اسـت کـه سـبب بروز 

بیـماری و افزایـش فشـار و چربی تـان می شـود.

از همیـن رو در اینجـا یـک دسـتور پخـت مناسـب برای مـرغ آمـوزش می دهیم کـه بهتر 

اسـت آن را به خاطـر بسـپارید و در پخت وپـز روزانـه و آماده سـازی وعـده غذایی تـان 

بـه کار ببرید.

مواد لازم

رژیم 
غذایی 

بـه احتمال زیاد شـما هـم این روایـت از پیامـبر بزرگوار 

ـا الأَْعْـمَالُ  َ «إِنمَّ اسـلام(ص) را شـنیده اید کـه فرمودنـد:

یَّـات» یعنـی به درسـتی که اعمال و کارهای انسـان  بِالنِّ

بـه نیت هـا وابسـته اسـت. نیـت در فرهنـگ اسـلام،

جـان عمـل اسـت. شـاید بـرای داشـتن یـک کتابخانـه 

شـخصی و جانمایـی مناسـب آن در خانـه نیـز بایـد بـه 

ایـن روایـت توجـه کنیـم تـا از هرگونـه ظاهرسـازی دور 

شـویم و بـه فرهنگ سـازی برسـیم. منظـور از جانمایـی 

کتابخانـه شـخصی، صرف هزینـه زیـاد و به کاربـردن 

تجمـلات فـراوان نیسـت. هـدف ایـن اسـت کـه هـمان 

تعـداد کتابـی کـه در خانـه داریـم و مایـل بـه خوانـدن 

آن هـا هسـتیم، به گونـه ای در بخشـی از خانـه منجسـم 

و مرتـب قـرار دهیـم کـه هـم بـرای کتاب هـا و هـم بـرای 

سـاعت های مطالعه خود ارزش قائل شویم. از همین رو 

بـرای داشـتن یـک کتابخانـه لازم نیسـت حتـما سراغ 

طرح هـای عجیـب و غریـب و پیچیـده برویـم، بلکـه بـا 

اندکی خلاقیت و اسـتفاده از مصالح موجود می توانیم 

کتابخانـه ای متفـاوت و جذاب بـرای خانه مان طراحی 

کنیـم؛ کتابخانـه ای کـه هم بـه خانه  مـان جلوه ببخشـد 

و هـم سرپناهـی بـرای کتاب هایـمان شـود.

ظاهرسازی «نه»، فرهنگ سازی «بله»

اگـر مـا از نبـود فرهنـگ کتاب خوانـی و جایـگاه ارزنـده  کتـاب در جامعـه 

 خودمـان گلـه کنیـم، بایـد علـت آن را در بسـتر خانـواده  و رفتـار والدیـن 

جسـت وجو کنیـم. پژوهشـگران بر ایـن باورند که عـادت به مطالعـه، عامل 

اصلی در سـاعت های مطالعه افراد جامعه اسـت. می توانیـم با به کارگیری 

برخـی راهکارهـای عملـی برای تشـویق خانواده بـه مطالعـه، میزان سرانه 

مطالعـه ایرانیـان را ارتقا دهیم؛ بـرای نمونه خواندن کتاب توسـط جوانان 

خانـواده بـرای والدیـن و سـالمندان، گـوش دادن بـه کتاب هـای صوتـی 

بـرای افـرادی کـه زمـان کافـی بـرای مطالعـه کتاب هـای چاپـی ندارنـد یا 

تهیه کـردن کتـاب  مناسـب بـرای کـودکان کـه سـواد خوانـدن و نوشـتن 

ندارنـد یـا افرادی کـه شرایط خـاص دارنـد، برخی از ایـن راهکارهاسـت.

ترغیب خانواده به کتاب خوانی

بـرای ایجـاد یا جانمایـی کتابخانه شـخصی در خانـه ابتدا باید 

همه بخش های موجود را به درسـتی بررسی کنید. زیرپله های 

موجـود در فضـای داخلـی خانـه، گوشـه ای از میـز تلویزیون یا 

فضای اطراف آن، بخشـی از کابینت های آشـپزخانه که نزدیک 

هـال و پذیرایـی هسـتند، طاقچه هـا و فضاهـای تـو رفتـه، لبـه 

پنجره هـا، طبقـه پایینـی میزهـای مبلـمان، میزهـای بـدون 

اسـتفاده، همـه و همه پیشـنهادهایی برای جانمایـی کتاب ها 

هسـتند. فـرض کنیـد در دکوراسـیون داخلـی آپارتمـان خـود 

یـک راه پلـه داریـد کـه می توانیـد از فضـای زیرین آن اسـتفاده 

کنیـد. شـما می توانیـد ایـن فضـا را بـا اضافه کـردن یک قفسـه 

کتـاب بـه یـک کتابخانـه کوچـک تبدیـل کنیـد یـا ماننـد تهیـه 

یـک قفسـه کتـاب در کنـار مبلـمان به طوری کـه هـم در معرض 

دیـد همـگان باشـد و هـم دارای فضایی بـرای راحت نشسـتن 

و مطالعه کـردن باشـد. ایـن کار کمـک می کنـد تـا هـم محلـی 

بـرای کتابخانـه داشـته باشـید و هـم ظاهـر زیبایـی در فضـای 

خانـه ایجـاد شـود. به غیـر از بررسـی فضاهـای موجـود، شـما 

از توانایـی اعضـای خانـواده و آشـنایان هـم می توانیـد کمـک 

بگیریـد؛ بـرای نمونـه اگـر خواهـر یـا بـرادر خلاقـی داریـد کـه 

می تواند با تکه های چوب و... قفسـه  بسـازد و سرهمشان کند،

می توانیـد از او هـم کمک بگیریـد. همه این تلاش هـا برای این 

اسـت که فراهم کردن یـک فضای خاص بـرای کتاب خوانی در 

خانـه، حالتـی شرطـی بـرای اعضـای خانـواده ایجـاد می کند 

کـه اسـتفاده از ایـن فضا، مسـتلزم به دسـت گرفتن یـک کتاب 

یا نشریـه و مطالعه آن اسـت.

استفاده از فضاهای بدون کاربرد

اگـر دوسـت داریـد کـه کودکتـان در بزرگسـالی نیـز 

وقتـی بـرای مطالعـه اختصـاص دهـد و به کتـاب علاقه 

داشـته باشـد و  روش آن اجبـار و سـخت گیری نیسـت.

کافـی اسـت کتاب هـای خواندنـی و مناسـب سـنش 

را دردسترسـش  قـرار دهیـد. بـرای نمونـه کـودکان را 

در فضایـی زیبـا و مملـو از کتاب هـای جـذاب و مصـور 

قـرار دهیـد تـا ایـن علاقـه رفته رفتـه در او شـکل بگیرد.

یکـی از راه هـای ایجاد ایـن فضـا، نصـب کتابخانه های 

کوچک و دردسـترس در اتـاق خـواب مخصوص کودک 

اسـت که معمـولاً فضاهـای خالـی و اطـراف تختخواب 

کـودکان محیط مناسـبی بـرای طبقه بندی و اسـتفاده 

بهینـه محسـوب می شـود، البته بایـد رعایـت نکته های 

ایمنـی را به ویـژه در زمـان زلزلـه داشـته باشـید.

در اتاق   کوچک بزنید

نـد  ، می  توا ی مختلـف سـبت ها ر منا ب د ن کتـا د ا یـه د  هد

نشـان دهنده جایـگاه اجتماعـی شـخصی باشـد کـه کتـاب را 

هدیـه داده و از طـرف دیگـر منجـر بـه ایجـاد حـس احـترام در 

شـخصی می شـود کـه هدیـه را می گیـرد. اهـدای کتـاب 

بـه اعضـای خانـواده در موقعیت هـای گوناگـون بـرای 

تشـویق کردن یـا پـاداش دادن در مقابـل یـک عمـل نیک 

و پسـندیده یـا هدیه ای برای مناسـبت های مختلـف مانند 

جشـن تولـد، جشـن تکلیـف، سـوغاتی و... نیـز می توانـد 

نشـان  دهنده اهمیت و ارزش کتاب برای اعضای خانواده باشد.

هدیه یا پاداش با کتاب 

سـمیرا شـاهیان |                      چند سـالی استکه قصد ساختن یک کتابخانه شـخصی را در خانه ام دارم، اما هزینه های 

سوژه 
 روز

سرسـام آور طراحـی، خریـد مـواد و وسـایل لازم و اجـرایکار مانـع از انجام این مهم شـده اسـت. طـوریکه 

هـر زمـان بـهکتاب هـای جمع شـده درکنـج دیـوارکـه تـا سـقف رسـیده اند فکـر می کنـم، عـدد و رقم هـای 

زیـادی جلـو چشـمم رژه می رونـد و روی همـه ایده هـا و افـکارم خـط باطل می کشـند. تـا اینکه همیـن اواخر 

تصویری از منزل یکی از آشـنایان دیدم. او فردیکتاب خوان و کتاب دوسـت اسـتکه بیشـتر از هر وسـیله 

دیگـری در خانـه اشکتـاب دارد. بـا اینکه او هم ماننـد من از تعداد زیـادکتاب هایش و فضـای محدودیکه در اختیارش اسـت 

همیشـهگلـه دارد، اما توانسـته بـا خلاقیت از هرگوشـه ایکه بدون اسـتفاده بـوده برای جانمایـیکتاب هایش اسـتفادهکند 

و حتـی بالایکابینت های دیواری آشـپزخانهکتاب بچیندکه جلوه ویژه ای به آشـپزخانهکوچکش بخشـیده اسـت، بنابراین 

موانـع داشـتن یـک کتابخانـه هـم ماننـد فرصت نداشـتن بـرای مطالعـه، بهانـه ای بیـش نیسـت و می توان بـا کمـی خلاقیت،

ایده پـردازی و هزینـه کـم به ایـن دغدغـه به درسـتی پرداخت.واقعیت این اسـتکه وجود یـک کتابخانه  هرچنـدکوچک، در 

خانـهکـه اعضـای خانواده بتواننـدکتاب هـای موردعلاقه شـان را در آن قرار دهنـد، تمایل و رغبت بـه خواندن کتـاب و مطالعه 

را در آن هـا تقویـت می کنـد و درکنـار ایـن مهـم بـه افزایـش بینـش و آگاهی شـان نیـزکمـک می کنـد؛ آگاهـی ایکه راه و رسـم 

درست زیسـتن را می آمـوزد. البتـه اصـلا پسـندیده نیسـت ازکتـاب بـرای فرهنگی نشـان دادن خـود و خانـواده و بدتـر از آن؛

تزییـن محیـط زندگـی بهـره ببریـم، امـا قفسـه هایکتابخانـه می تواننـد افـزون بـرکارایـی اصلی شـان، بخشـی از هویـت هر 

خانـه را هـم بسـازند و میهمانانـی را کـه بـه آن آمدوشـد دارنـد هـم بـهگشـت و گذاریکوتـاه در میـان کتاب هـا دعـوتکننـد.

موضوعیکه ما در این مطلب قصد داریم بیشـتر به آن بپردازیم.

دستور پخت

ابتدا آرد، مخمر و نمـک را در ظرفی مخلوط می کنیم.

در ظرف دیگری عسـل را در آب گرم حل می کنیم.

ظرفـی دیگـر برمی داریـم و تخم مـرغ را در آن می شـکنیم و هـم می زنیـم و بـه انـدازه دو 

قاشـق از آن را جـدا می کنیـم و در کاسـه کوچـک دیگـری می ریزیم.

روغـن کانولا را به تخم مرغ اصلی اضافـه  و آن ها را مخلوط می کنیم.

مـواد را بـه خوبـی ورز می دهیـم و خمیـر به دسـت آمـده را در ظرفـی که سـطح آن کمی 

چـرب اسـت، می گذاریـم و رویـش را بـه مـدت یک تـا دو سـاعت می پوشـانیم.

کمـی آرد روی تختـه و خمیر می ریزیـم و خمیر را دو قسـمت می کنیم و هر قسـمت را به 

انـدازه کافـی ورز می دهیـم و بـاز هـم روی خمیرهـا را بـه مدت یک سـاعت با دسـتمال 

می پوشـانیم.

دو قاشـق تخم مرغـی را  کـه کنـار گذاشـته بودیـم  خمیـر می مالیـم و کنجدهـا را روی 

خمیـر می پراکنیـم.

آن را بـا دمای ۲۰درجه به مدت ۱۰ تـا ۱۲دقیقه در فر قرار می دهیم.

یک حبه سـیر و فلفل دلمه ای را خرد می کنیم و در تابه تفتشـان می دهیم.

اکنون مرغ چرخ کرده را اضافـه می کنیم و تفت می دهیم.

پونه کوهی، نمک، فلفل و سـس گوجـه را نیز اضافه می کنیم.

در نهایـت نـان  را بـرش و مـواد را بیـن آن قـرار می دهیـم. اکنـون غـذای پروتئینـی و 

خوشـمزه شـما آمـاده اسـت.

نکته روز

همه چیز درباره خوراک های سربسته

شادفر

 امروزه کنسرو مواد غذایی به دلیل دردسترس بودن 

و اسـتفاده آسـان، بـه یکـی از غذاهـای فـوری و 

پرطـرف دار افراد پرمشـغله تبدیل شـده اسـت،

اما این سهولت و سرعت استفاده از مواد غذایی 

کنسروشده می تواند در کنار مزایای آن، معایبی 

را هـم بـه دنبـال داشـته باشـد. بـرای اسـتفاده 

از کنسروهـا بایـد برخی نـکات ایمنـی را رعایت 

کنیـم تا شـاهد اتفاق های خطرآفرین نباشـیم.

جوشاندن قوطی کنسرو در آب

در واقـع در غذاهای کنسروی، مـواد غذایی به صورت نیم پـز و داغ در قوطی های فلزی 

یـا آلومینیومـی ریختـه شـده و فـوری درپـوش آن هـا بسـته می شـود. سـپس قوطی ها 

تحـت دمـای بخـار آب به مرحلـه پخـت کامـل می رسـند. در ایـن مرحلـه میکروب های 

موجـود در مـواد غذایی به خاطر فشـار و حـرارت وارده از بین می روند. بـا این حال برای 

اینکـه از بی خطربـودن کنسروهـا بـرای سـلامتی مطمـئن شـوید، لازم اسـت قوطـی 

کنـسرو را قبل از بازکردن به مدت ۲۰دقیقه در آب بجوشـانید. برای جوشـاندن درسـت 

غذاهـای کنـسرو شـده، بایـد قوطـی کنـسرو را در ظـرف محتـوی آب قـرار داد به طوری 

کـه آب کامـل قوطـی را احاطـه کنـد. زمـان ۲۰دقیقـه از شروع جوشـیدن آب محاسـبه 

می شـود زیـرا سـم بوتولینـوم؛ مـاده خطرناکـی کـه در کنسروهـا وجـود دارد، در دمای 

۱۰۰درجـه (در یـک دقیقـه) غیرفعال می شـود.

قرارندادن قوطی کنسرو روی شعله مستقیم 

هرگـز قوطی را روی شـعله مسـتقیم قـرار ندهید؛ زیرا سـم میکروب به طـور کامل از بین 

نمـی رود و حـرارت مسـتقیم منجـر بـه ترکیـدن قوطـی کنـسرو می شـود. ضمـن اینکـه 

حـرارت مسـتقیم می توانـد بـه بافت و مـواد مغـذی غذا آسـیب بزند.

جوشاندن همه کنسروها به جز کنسروهای میوه

تولیـد سـم بوتولینوم فقـط به کنسروهـای ماهی محدود نمی شـود و در همـه کنسروها 

از جمله سـبزیجات، گوشـت، خاویار و غذاهای مختلف دریایـی وجود دارد و باید پیش 

از مـصرف جوشـانده شـوند. فقـط میوه  هـا که به صـورت شربت کنـسرو می شـوند، جزو 

این دسـته نیستند.

گرم نکردن کنسرو در مایکروویو

برخـی کارشناسـان گرم کـردن غذاهـای کنـسروی بـا مایکروویـو را مجـاز نمی داننـد و 

معتقدنـد حـرارت مایکروویو ممکن اسـت بـه بدنه ظروف آلومینیومی آسـیب برسـاند.

جوشاندن کنسرو در زمان مصرف

لازم اسـت کنـسرو جوشانده شـده را همان زمـان  مـصرف کنیـد. گاهـی اوقـات افـراد 

تمـام کنسروهـای خریـداری شـده را بـا هـم می جوشـانند و کنـار می گذارنـد، امـا بـا 

نگه داشـتن کنسروهـا ممکـن اسـت دوبـاره در آن هـا سـم تولیـد شـود بنابرایـن حتـما 

بایـد موقـع مـصرف آن هـا را دوبـاره بجوشـانیم.

انتقال محتویات کنسرو بازشده به ظرف مناسب

پـس از بازکـردن قوطـی کنـسرو، محتویـات آن را به ظـرف مناسـبی انتقال دهیـد، زیرا 

ممکن اسـت ماده غذایـی بعد از بازکـردن در قوطی در مجاورت اکسـیژن هوا با جداره 

داخلی قوطـی واکنش دهد.

برخی افراد نگران متورم شـدن قوطی بعد از جوشـاندن هسـتند، در واقع متورم شـدن 

قوطـی بعـد از قرارگرفـتن در حـرارت طبیعـی اسـت و مشـکلی بـرای مـصرف آن وجـود 

نـدارد امـا وقتـی قبـل از جوشیده شـدن، کنـسرو متـورم باشـد، نشـان دهنده فعالیـت 

میکروبـی درون آن و بدون شـک خـوردن آن مـاده غذایی، مضر اسـت.

پیشنهادهایی برای تبدیل بخش هایی از خانه به کتابخانه

ایجاد جاذبه  در کتابخانه شخصی

فضاهای خالی و بدون کاربرد، بهترین مناطق برای قرارگرفتن جعبه های کتاب در خانه هستند.

نمادها، لوازم تزیینی و عروسک های ساخته شده بر اساس شخصیت های کتاب ها 

می تواند در کنار کتاب ها، جلوه زیبایی به کتابخانه  کودک  شما بدهد و هر کتابی را با خاطره ای همراه کند.

اگر قصد دارید کتابخانه شما جلوه  زیبایی بدهد تا بیشتر ترغیب شوید در آنجا بمانید از نورپردازی آن غافل نشوید.

از فضاهای کوچک استفاده کنید، لازم نیست همیشه به دنبال یک فضای بزرگ و کتابخانه ای جاگیر باشید.

در صورتی که در محل زندگی شما خاک زیادی روی وسایل می نشیند از کتابخانه های شیشه دار

 برای محافظت از کتاب ها استفاده کنید.

برای منظم نگه داشتن کتاب های سبک 
و مجله ها در قفسه ها، از اشیای دکوری 

سنگین به عنوان نگه دارنده کتاب 
استفاده کنید. نگه دارنده های کتاب 
به ویژه برای کتاب هایی با جلد نازک و 
کتاب های باریک مفید هستند، چون 

احتمال سقوط این گونه کتاب ها بیشتر 
است.

نگه دارنده های 
زیبای کتاب

رنگ بیشتر در اتاق را در 
کتابخانه تان هم به کار 
ببرید تا به فضا حس 

هماهنگی، نظم و زیبایی 
بدهد.

رنگ 
در کتابخانه

همیشه نظم و آراستگی،
آرامش محیط را بیشتر 

می کند. چیدمان کتابخانه 
هم اگر با حوصله و دقت انجام 
شود، فضای شما را دلپذیرتر 
می  کند. تا جایی که امکان 

دارد اشیای دکوراتیو اضافه  را 
داخل قفسه ها قرار ندهید.

نظم دادن به 
کتابخانه

آراستن خانه
 به کتابخانه
پیشنهادهایی برای جانمایی یک کتابخانه 
ساده و کم هزینه در محیط خانه که 
می تواند اعضای خانواده را به کتاب خوانی 
ترغیب کند

کتابخانه سادهکتابخانه کودک

پله یر کتابخانه ز

کتابخانه در تراس


