
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۳شنبه
۱۴۰۱ اســفند  ۱۶
۱۴۴۴ شعبان  ۱۴
شـــــماره ۳۸۹۹

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

سفرهایبا «سین» هایمقرونبهصرفه
به جای خرید سین های آماده سفره هفت سین، آنها را خودتان درست کنید

معصومـه متین نـژاد| یکـی از سـنت های بسـیار زیبـای مـا ایرانی هـا خانه تکانـی در روزهـای پایانـی سـال و پـس از آن هـم پهن کـردن سـفره هفت سـین اسـت.

سـفره ایکـه نمـادی از باورهـای مـردم ایران زمیـن در دوره هایـی از ایـن تمـدن سـه هزار سـاله  اسـت: سـفره، نمـاد جمع گرایـی و زندگـی اجتماعی؛ سـبزه، نماد 

آبادانـی و سرسـبزی؛ سـمنو، نمـاد برکت؛ سـیب، نمـاد سـلامتی و...

نکتـه ایکـه در ایـن یکـی دو دهـهگذشـتهکمـتر به چشـم آمـده ، توجـه بـه منظوری اسـتکه مـردم ایـران زمیـن از پهن کـردن این سـفره داشـته اند. سـفره ایکه 

به همـت اهالـی خانـه و بـا نیـت و بـاوری خـاص در هفته هـای پایانـی سـال کم کـم تدارک دیـده می شـد. موضوعیکـه ما هـم امسـال می خواهیـم تجربـه آن را به 

شـما پیشـنهاد بدهیـم، به ویـژه در ایـن شرایـط سـخت اقتصادی،  این اسـتکـه هرچـه خودکفاتر باشـیم، بهتر اسـت.

سوژه 
 روز
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از دنیای پر سر و صدا فاصله بگیریم

سـاراحجیپور| کتاب «جاذبه و رحمت» اولین اثر سـیمون وی، متفکر و فیلسـوف نام آور 

فرانسـوی به شـمار می آیـد. گوسـتاو تیبـون، دوسـت سـیمون وی، مقدمـه مفصلـی بر 

کتـاب «جاذبه و رحمت» نوشـته اسـت کـه خواندنی اسـت. او در این مقدمـه چکیده ای 

از اندیشـه سـیمون وی و آنچه او در دوران مصاحبت با او دریافت کرده، آورده اسـت. در 

بخشـی از این پیش گفتار آمده اسـت:

مـن به هیچ انسـان دیگری برنخورده ام که این چنین با رازهای دینی آشـنا باشـد؛ هرگز 

بـه اندازه زمانی که هم نشـین او بوده ام، احسـاس نکـرده ام که واژه فراطبیعـی به همین 

جهـان واقع مربوط اسـت. او به راسـتی فاصلـه دردناک میان «دانسـتن» و «دانسـتن با 

تمـام وجود» را آزموده بـود و یکی از اهـداف زندگی اش از میان بردن ایـن فاصله بود.

کتاب «جاذبه و رحمت» مجموعه یادداشـت هایی است که سیمون وی در سال۱۹۴۲،

پیـش از کوچ بی بازگشـتش از فرانسـه، به گوسـتاو تیبون سـپرد تا از آن هـا مراقبت کند.

او مالکیـت ایـن نوشـته ها را پـس از مرگش بـه این دوسـت صمیمی داده بود و گوسـتاو 

تیبـون چهار سـال پـس از مرگ سـیمون وی این نوشـته ها را در کتابی باعنـوان «جاذبه 

و رحمـت» منتشر کرد.

درون مایـه کلـی این کتـاب را نمی توان در چنـد کلمه خلاصـه کرد. این کتـاب هم زمان 

رنگ و بویی عرفانی، اجتماعی، روان شـناختی، اخلاقی، سیاسـی و... دارد و نمی توان 

آن را در دسـته بندی معینی قرار داد.

ایـن کتـاب حـال و هـوای دیگـری دارد و خواننده ای کـه همدلانه بـا کلـمات آن روبه رو 

شـود، بی پـروا می توانـد در سرزمین  سـکوت و کلـمات آن آزادانه همراه شـود. اگر مایل 

بـه خوانـدن کتابـی متفـاوت و فاصله گرفـتن از دنیـای پرسروصـدا و شـلوغ هسـتید،

خودتـان را بـا این کتـاب همراه کنیـد و از آن بشـنوید.

بخشی از کتاب:

ماهیت کاسـتی ناپذیر رنج که هنگام تجربه آن دچار وحشـت می شـویم برای این مقدّر 

گشـته اسـت کـه اراده را متوقـف سـازد، همچنان کـه پوچی عقـل را متوقف می سـازد و 

غیبت عشـق را، تا شـاید انسـان که بدین ترتیب به نهایت قوای بشری اش رسـیده است 

بیارامـد، بایسـتد، بـه بالا بنگـرد و انتظـار بکشـد. هنگامی کـه در ژرف تریـن ژرفناهای 

وجودمـان نیـاز به ندایـی داریم که معنایـی بدهد، هنگامـی که در طلب پاسـخی فریاد 

می کشـیم و پاسـخی بـه ما داده نمی شـود، آن زمان اسـت که سـکوت خداونـد را تجربه 

می کنیـم. پـس از تجربه این سـکوت، برخـی همچـون دیوانگان شروع به حـرف زدن با 

خـود می کننـد. پـس از آن هرچه کننـد، فقط باید برایشـان دلسـوزی کـرد. برخی دیگر 

که تعدادشـان هم زیاد نیسـت، همه قلبشـان را تسـلیم سـکوت می کنند.

چه کفشی مناسب پای کودک ماست؟

شـادفر| کفش نامناسـب، شسـت پـا را دچـار انحـراف و بدشـکلی می کند و مشـکلاتی 

بـرای ناخن هـای پا ماننـد التهاب و تغییـر رنگ به وجود مـی آورد. بـرای عادت کردن به 

انتخـاب کفش راحت و مناسـب، بایـد از کودکـیِ فرزندانمان برایشـان سرمایه گذاری 

کنیـم. بـه همین دلیل بـه پدرومادرها توصیه می شـود وقتـی فاصله پای کـودک تا جلو 

کفـش بـه پنج میلی مـتر یا کمتر رسـید بـه فکر خریـد کفش بزرگ تر باشـند. پـس هرگز 

هیـچ کفشـی را فقـط به خاطـر ظاهر ملـوس و فریبنـده اش انتخـاب نکنیم، بلکـه ابتدا 

از راحتـی و ایمنـی کفـش مطمئن شـویم. بـا توجه بـه نکته های زیـر و انتخاب درسـت،

می توانیـم شـادی لحظات راه رفـتن کودکانمان را دوچنـدان کنیم.

انتخاب اندازه دقیق باشد

برخـی والدیـن عـادت دارنـد بـرای کودکشـان کفش هـای بزرگ تـر بخرنـد تـا زود 

غیرقابل اسـتفاده نشـود، امـا ایـن کار سـبب زمین خـوردن بچه هـا و بدشکل شـدن 

پاهـای آن هـا می شـود. پنجه هـا ی پـادر کفـش نبایـد جمـع شـود. شسـت پـا هـم بهتر 

اسـت کمـی از جلـو کفـش فاصلـه آزاد داشـته باشـد. پشـت پـا را هـم بایـد بررسـی کرد.

پشـت پای کـودک در حالت ایسـتاده باید اندکی از پاشـنه کفش فاصله داشـته باشـد،

امـا نـه آن قـدری که کفـش موقـع راه رفـتن لـق بزند.

چسبی یا کِشی باشد

بهـتر اسـت کفشـی را بخریـم کـه بنـد آن چسـبی باشـد. بـاز و بسـته کردن کفش هـای 

چسـبی، هـم بـرای والدیـن و هـم کودک آسـان تر اسـت.

ارتفاع پاشنه از پنجه بیشتر باشد

ارتفـاع پاشـنه و پنجـه کفـش از سـطح زمیـن هـم از نکته هـای مهمـی اسـت کـه اجـازه 

می دهـد کـودک در زمـان راه رفـتن تعادلـش را حفـظ کنـد. بهـتر اسـت ارتفـاع پاشـنه 

کفـش از سـطح زمیـن چهـار تـا پنـج  میلی مـتر از پنجـه آن بیشـتر باشـد.

زیره کفش آج دار باشد

کفـش تخت و خشـک بـرای کـودک خـود انتخـاب نکنیم. زیـره بایـد از موادی سـاخته 

شـده باشـد کـه روی سـنگ و سرامیـک لیـز نخـورد و ایمنی کـودک را حفـظ کند.

جاذبه و رحمت

ناشر : نشر نی

قیمت:۹۸۰۰۰ تومان

مترجم : بهزاد حسین زاده

۲۶۴ تعداد صفحات:

نویسنده : سیمون وی

 سین سرسبز
نخسـتین سـین ســفره  هفت سـین که برای تهیه آن باید از الان اقدام کنید، سبزه 

اسـت؛ نمـادى از زندگـى، نشـاط، سرسـبزى و خرمـى. بـه همیـن علت بیشـترین 

سـبزه هایى کـه مـا ایرانى هـا درسـت می کنیـم بـا دانه هـاى گنـدم اسـت، همان 

کـه قوت غالب بیشـتر مـردم هم محسـوب مى شـود و ما به چنـد دلیل مهـم مانند 

مـصرف زیـاد آب، راهـبردی بـودن محصـول گنـدم و برگشـت ناپذیربودنش بـه 

طبیعـت، نمى خواهیـم امسـال بـراى سـبزه سـفره  هفت سـینمان بـه سراغ ایـن 

محصـول برویـم. توصیـه مـا کاشـت انـواع هسـته مرکبـات، بـذر یونجـه، چمـن،

خرفـه و شـاهی اسـت. در ادامـه نحـوه کاشـت تعـدادی از ایـن سـبزه ها را بـا هـم 

مـرور خواهیـم کرد.

سین خوشمزه
خوشـمزه ترین سـین سـفره هفت سـین، سمنوسـت. سـینی کـه نمـاد قـدرت، برکـت و بـاروری اسـت. ایـن روزهـا خیلی هـا 

ترجیـح می دهنـد به جـای پخـت سـمنو آن را آمـاده بخرنـد. اما اگر شـما عزمتـان را جـزم کرده اید کـه حاصل دسـترنج خودتان 

را سرسـفره بگذاریـد، توصیـه می کنیـم پخـت سـمنو را بـا تعـدادی از بسـتگان یـا همسـایه ها انجـام بدهیـد. درگذشـته هـم 

ایـن کار، فعالیـت و آیینـی جمعـی بـود و بـا آداب خاصـی برگزار می شـد.

 سین جاودانگی
سـین دیگـری کـه حضورش در سـفره هفت سـین، عمری به قدمت تاریخ پزشـکی دارد، سرکه اسـت؛ نمـادی از جاودانگـی و رضایتمندی که مـا را به پذیرش 

نا ملایـمات زندگـی دعـوت می کنـد. هرچنـد بـرای انداخـتن سرکـه کمـی دیـر شـده ، سـفره هفت سـین بهانه ای اسـت بـرای ایـن کار تا سـال آینـده سرکه 

خودتـان را سرسـفره بگذاریـد. معمـولا از سرکه سـیب یا انگور بـرای این منظور اسـتفاده می شـود.

 هسـته مرکباتـی ماننـد پرتقـال، لیمو یا نارنج:زمان کاشـت آن ها هم همین روزهاسـت. هسـته هاى 

میـوه را ۲۴سـاعت در آب بخیسـانید. بعـد بـه آرامـى پوسـت روى آن ها را برداریـد؛ طورى کـه به مغز 

دانـه آسـیبى نرسـد. حالا بـراى ۲۴سـاعت دیگر دانه هـا را در آب بخیسـانید. سـپس آن هـا را درون 

گلـدان یـا ظـرفى کـه خـاک سـبک باغچـه در آن ریخته ایـد، بکاریـد. روى دانه هـا را یـک لایـه نازک 

خـاک بریزیـد و بـا سـنگ هاى ریـز بپوشـانید. بهـتر اسـت دو روز اول روى دانه هـا را بـا پلاسـتیک 

بپوشـانید و چندبـار آب بدهیـد. بـرای اطلاع از کاشـت سـبزه، یونجه و چمـن این کد را اسـکن کنید.

سرکه سـیب:مقداری سیب رسیده را بشـویید و تکه تکه کنید و در ظرفی شیشه ای 

دردار بریزیـد و روی آن هـا را بـا آب جوشـیده سرد پرکنیـد. برای هر بطری شیشـه ای،

یک ونیم تا دو قاشـق غذاخوری شـکر قهوه ای بریزید. در بطری را با پارچه ای ببندید 

تـا محتویـات آن هوا بخورد. پس از بیسـت روز کف سـفیدی بر روی آن جمع می شـود 

کـه باکتری هـای سرکه انـد. اگـر کـف روی آن هـا سـبز یـا آبـی باشـد، بایـد آن را از روی 

ظـرف برداریـد. پـس از بیسـت روز در ظـرف را محکم ببندید تـا دیگر هوایـی ردوبدل 

نشـود. روز چهلـم هم سرکـه را از صافی بگذرانیـد و درون بطری شیشـه ای بریزید.

رنگ آمیزی و دوخت  و دوز
برخـی سـین های سـفره هفت سـین ماننـد سـیب، سـیر، سـکه و سـپند را بایـد به ناچـار از بـازار تهیـه کـرد و خیلـی نمی تـوان روی آن هـا فعالیـت اقتصـادی 

انجـام داد. امـا ظرف هایـی کـه بـرای چیـدن سـین ها اسـتفاده می کنیـم و خـود سـفره، از آن چیزهایی هسـتند کـه باید با کمـی خلاقیـت از هزینه کـرد زیاد 

بـرای آن هـا خـودداری کنیـم. پیشـنهاد مـا بـه شـما اسـتفاده از رنگ هـای تزیینی بـا قابلیـت تکرار زیـاد بـرای رنگ آمیـزی ظرف های سـفالی اسـت و خرید 

یـک پارچـه ترمـه سـاده و انجام کار دسـت بر روی آن برای سـفره اسـت.

سرکه انگور:انگورهای قرمز را دانه کنید، بشویید و سپس له کنید و درون ظرفی 

بریزید. روی آن ها را سـلفون بکشـید تا چهـار روز به همان حالـت بمانند. پس از 

این زمـان، سرکـه را مـزه کنیـد. اگر طعـم و بوی ترشـی داشـت، آب ولرم بـه اندازه 

سـه برابر وزن انگورهـا بـه آن اضافـه کنید. این بـار با پارچـه ای تمیـز روی آن ها را 

بپوشـانید تـا هـوا رد وبدل شـود. بیسـت روز طـول می کشـد تا سرکه شـما ترش 

شـود. پـس از بیسـت روز محتویات ظـرف را در قابلمـه ای به مدت پانـزده دقیقه 

بجوشـانید. خنک که شـد آن را آبکش و در بطری شیشـه ای نگهـداری کنید.

رنگ آمیـزی: ظرف هـای سـفالی بـدون رنـگ، قیمـت زیـادی ندارنـد. رنگ آمیـزی ایـن ظرف هـا هـم کار چنـدان سـختی نیسـت و بـه مهـارت خاصـی نیـاز نـدارد. از 

سفال فروشـی های سـطح شـهر بـه تعـداد لازم ظـرف سـفالی بخریـد. بـا سـمباده ای نـرم، زبری هـا و ناصافی های آن هـا را خـوب بسـایید. بتونـه کاری کمـک می کند که 

رنگ آمیـزی یکدسـت و تمیـزی داشـته  باشـید. بـرای ایـن کار مقداری چسـب چـوب را بـا آب مخلـوط کنید و بـا قلم مو بـر روی ظرف های سـفالی بکشـید و اجـازه بدهید 

تـا خـوب خشـک شـوند. پـس از خشک شـدن دوبـاره آن ها را سـمباده بکشـید. حـالا با اسـتفاده از رنـگ گـواش آن هـا را رنگ آمیزی کنیـد. انتخـاب رنگ و طـرح روی آن 

هـم بـه سـلیقه خودتـان بسـتگی دارد. می توانیـد از گل هـای آمـاده بـرای تزییـن بیشـتر ظرف هایتـان نیـز کمـک بگیرید.

دوخـت و دوز:روش هـای زیـادی بـرای کار بـر روی پارچه هـای سـاده بـرای زیباترشدنشـان وجـود دارد، امـا پیشـنهاد مـا به شـما 

انتخـاب پارچـه ترمـه اسـت کـه طرحـی  سـنتی دارد و بـا سـفره هفت سـین هـم همخـوان اسـت. سرمـه دوزی هـنر اسـت کـه برای 

کار بـر روی ترمـه اسـتفاده می شـود. بـرای آن هـم بـه مقـداری نـخ، سـوزن مخصـوص، کـمان یـا چهارچوبـی کـه بتـوان پارچـه را بـا 

آن محکـم نگـه داشـت، پنبـه، لایه چسـب، نـخ سـفید کتـان، نـخ پلی اسـتر و کاربـن نیـاز داریـد. طـرح مدنظرتـان را باید بـا کاربن 

روی پارچـه اجـرا کنیـد، سـپس بـه کمـک پنبـه یـا ابریشـم، نقـش را برجسـته و بـا چسـب یـا بسـت های ریـز، آن را بـه زمینـه محکم 

می کنیـد. پـس از آن هـم بـا اسـتفاده از سـوزن و نـخ، بـه سراغ سرمه هـا رفتـه و همـه خطـوط نقـش مدنظـر را بـا سرمـه بپوشـانید.

البتـه ایـن دوخت ودوزهـا بـه همیـن سـادگی هایی کـه گفتیم هـم نیسـت و باید قـدری تمریـن کنید تـا کارتـان تمیـز از آب درآید.

گنـدم را پـس از تمیزکـردن سـه روز در آب خیس و در این مـدت چندبار آب آن را عوض کنید تا نوک گندم ها جوانه بزند. سـپس آن را در دسـتمالی 

تمیـز و مرطـوب بریزیـد تـا ریشـه درآورد. آن ها را در چند سـینی پهـن کنیـد و پارچه ای خیـس روی آن بیندازیـد تا گندم ها سـاقه نقـره ای بزنند.

حـالا گنـدم نقـره ای را آسـیاب کنیـد و مقـداری آب روی آن بریزیـد و خـوب مخلـوط و از صافـی رد کنیـد تـا شـیره از پوسـته گندم خارج شـود. آرد 

را در قابلمـه مناسـبی بریزیـد و شـیره گنـدم را کم کـم بـه آن اضافـه کنیـد تـا آرد در شـیره حـل شـود و بـه صـورت مایـع رقیقـی درآید. ظـرف را روی 

شـعله اجـاق قـرار دهیـد و آن را مرتـب هـم بزنیـد تـا مایع جـوش آیـد و کم کـم غلیظ شـود. وقتـی آب سـمنو کشـیده شـد، آن را کمی تفـت بدهید 

و مقـداری آب سرد بـه سـمنو اضافـه کنیـد تـا قـدری رقیق تـر و خوشرنگ تـر شـود. حـالا سـمنو را در ظـرف گـردی بریزیـد و نیم سـاعتی در فـر یـا 

روی اجـاق با حـرارت ملایـم بگذارید دم بکشـد.

 نمـادی از جاودانگـی و رضایتمندی که مـا را به پذیرش 

 سـفره هفت سـین بهانه ای اسـت بـرای ایـن کار تا سـال آینـده سرکه 


