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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:

ماکارونی کدو سبز

رژیم 
غذایی

شادفر

 کـدو سـبز ازجملـه صیفـی جـات پرخاصیتی اسـت که همیشـه دنبـال راه های 

تـازه بـرای اسـتفاده از  آن در رژیـم غذایـی خود هسـتیم. رشـته کردن کدو سـبز 

یکـی از ایـن راه هاسـت. دسـتور پخـت ماکارونـی کـدو سـبز راحـت اسـت، کدو 

سـبز رشـته و همـراه بـا گوجه، ریحـان و یک یـا چنـد حبه سـیر پخته می شـود. از 

آب سـبزیجات هـم بـرای تهیه سسـی خوشـمزه اسـتفاده می شـود که بـه غذای 

سـالم و جذاب شـما طعـم بیشـتری می دهد.

:مواد لازم

:دستور پخت

       یـک حبـه سـیر، روغـن زیتـون، فلفـل، جـوز هنـدی و بـادام هنـدی را در 

مخلوط کـن بریزیـد و به خوبـی مخلوط کنید تا ترکیب یکدسـتی درسـت شـود.

       مخمـر غذایـی و نمـک دریا، ریحان  و آب لیمـوی تازه را به مخلوط تهیه شـده 

اضافـه کنیـد و دوباره به خوبـی در مخلوط کن آن هـا را مخلوط کنید تا یکدسـت 

شوند.

       مخلوط تهیه شـده را کنار بگذارید تا اسـتراحت کند.

       سروتـه کدوهـا را ببریـد و بـا دسـت یـا بـه کمـک دسـتگاه رشته سـاز آن هـا را 

شـبیه بـه ماکارونـی بـرش دهید.

       در صـورت تمایل می توانید چنـد دقیقه کدوها را در روغن تفت دهید.

       مخلوطـی که از قبل تهیه شـده را به کدوها اضافه کنید.

       با گوجه گیلاسـی و ریحان روی غـذا را تزیین و نوش جان کنید.

 کدوسبز به تعداد لازم

ریحان تازه: دو فنجان

سیر: دو حبه

مخمر غذایی: یک چهارم فنجان

روغن زیتون: یک چهارم فنجان

نمک دریا به میزان لازم

فلفل سیاه و جوزهندی به میزان لازم

بادام هندی خام در صورت تمایل: 

پک چهارم فنجان

گوجه گیلاسی: یک فنجان

لیموی تازه: یک عدد

نکته روز

نگهداری از ماشین ظرف شویی

 در نهایت دقت
شـادفر|  درسـت اسـت که ماشـین ظرف شـویی، دغدغه مـا بـرای جمع وجورکردن 

ظرف هـای چـرب و کثیـف را برطـرف می کنـد، امـا همیـن دسـتگاه هـم نیـاز بـه 

رسـیدگی دارد و این طـور نیسـت کـه بـدون توجـه بـه آن، فقط دسـتور شست و شـو 

برایـش صـادر کنیـم. برخی رسـیدگی های ضروری کـه باید در نظر داشـته باشـیم 

از ایـن جمله هسـتند.

       هیچ وقت ماشـین ظرف شـویی  را بدون فیلتر روشن نکنید.

       همیشـه غـذای باقی مانـده در ظرف هـا را قبـل از قـراردادن در ماشـین 
ظرف شـویی پـاک کنیـد تـا فیلـتر جـرم نگیرد.

              اگـر بدنـه  داخلـی ماشـین ظرف شـویی تان اسـتیل اسـت، هرگـز بـرای 

تمیـزکاری آن از مایـع سـفیدکننده اسـتفاده نکنید.

       هـر چهار تا شـش 
هفته یک بار ماشین 
ا بـا  یی  ر ظرف شـو
ت معتـبر  لا محصـو
جرم گیـری و تمیـز 

. کنیـد

سـمیرا شـاهیان|            هشـت روز دیگـر چشـم اسـفند بـه روی بهـاری فروردیـن روشـن می شـود. شـکوفه ها بـاز و جوانه هـا سـبز می شـوند. گل ها می شـکفند. نسـیم تنـه به تنه 

بهـار می زنـد و بـا دل انگیـزی مـی وزد. چشـمه ها جانـی دوبـاره می گیرنـد و همچنـان کـه طبیعت نفـس تـازه  می کند، روحـی تازه بـه همـگان می بخشـد.در این میان، شـهر 

هـمکم کـم رنگ ورویـی تـازه بـه خـود می گیـرد، انـگارکـه رخت نو بـه تن کنـد. همه ایـن تغییرهـای مثبـت در روزهـای آخر سـال،کم یا زیـاد حـال و هوای مـا آدم ها را بـه خرید

گـره می زنـد. خریدهـای خـرد و کلان. خیلی هـا بهـار را بهانـه ای بـرای تغییـر و تحـول خانـه و کاشانه شـان می داننـد، برخـی هـر سـال این موقـع به فکر پوشـاک نو هسـتند 

و عـده ای هـم لـوازمکارشـان را تأمیـن یـا تجهیـز می کننـد تـا بهتریـن اسـتفاده را از تعطیـلات بـرای انجـامکارهـای بیشـتر ببرنـد. در ایـن میـان، حتـما کتاب خوان هـا هـم 

فهرسـتی بلندبـالا ازکتاب هـا و مجله هـای موردعلاقه شـان تهیـه می کننـدکـه سـال جدیـد را بـا کلـمات جدیـد شروع کنند.

سوژه 
 روز

بی گمان دستتان آمده است که موضوع 

امروز، خرید اسـت. مقوله ای کـه دیگر نمی توان 

به خاطـر گرانی هـای افتاده  به جان بـازار و کالاها، این 

روزهـا طعم آن چنان شـیرینی برای آن متصور شـد. طوری 

کـه اگر زمانـی می گفتند لـذت خرید، حـالا بایـد بگوییم دردِ 

خریـد. بگذریـم. خرید از آن دسـته کارهایی اسـت کـه هم نیاز 

بـه مدیریـت دارد و هـم برنامه ریـزی، البتـه چـون خریدهای 

اینترنتـی بیشـتر از گذشـته رواج پیـدا کـرده اسـت، بایـد 

گفـت خرید نیـاز به هوشـیاری هـم دارد. جنبه هایی 

که امروز قصد داریم بیشـتر دربـاره آن بدانیم.

 یا ...لذت خرید

ز تعییـن بودجـه بـرای خریـد، بعـد ا

مجـوز ورود بـه مرحلـه بعـد را پیـدا می کنیـم. در 

ایـن مرحلـه بهـتر اسـت فهرسـتی از نیازمندی هـا و 

حتـی علاقه مندی هایـمان را تهیـه کنیـم. پیشـنهاد ما 

ایـن اسـت کـه فهرسـت را بـدون محدودیت بنویسـیم.

حتـی می توانیـم یـک تمریـن خلاقانـه داشـته باشـیم 

و بزرگ تریـن و دورتریـن آرزوهایـمان را بنویسـیم و 

بـاور کنیـم کـه نوشـتن، اراده ای در مـا می  سـازد 

کـه بـه تحقـق آرزوهایـمان کمـک می کنـد. از 

طرفـی خریدکـردن بـرای نـوروز، بهانه خوبـی برای 

اندیشـیدن به خواسـته هایمان اسـت. پس می توانیم 

نگاهـی جدی بـه تهیه فهرسـتمان داشـته باشـیم.بعد 

از اینکـه فهرسـت را تهیه کردیم بایـد آن را از چند صافی

 عبور دهیم.

بـرای این منظـور چنـد دسـته بندی می توانیم داشـته 

باشیم. برای نمونه خریدهای ضروری و فوری، ضروری 

و غیرفـوری، غیـرضروری و غیرفـوری. به این ترتیـب و با 

حسـاب درآمدمان و هزینه های پیش رو، کارمان سـاده 

و آسـان اسـت؛ باتوجه بـه ایـن دسـته بندی و بودجـه 

مشـخصی کـه بـرای خریـد در نظـر گرفته ایـم، راهـی 

بـازار می شـویم؛ البتـه اگـر بـه کل از خریـد منصرف 

نشـده باشیم.

ایـن را هـم بگوییـم کـه فقـط نوشـتن نـام 

کالاهـای موردنیاز کافی نیسـت؛ زیرا در این صورت 

بـا فهرسـتی از نام هـای گوناگـون روبـه رو می شـویم 

کـه چیـزی جز سردرگمـی به دنبـال نـدارد. بنابراین 

ضروری اسـت دقیق، مقـدار و تعـداد موردنیاز 

از هـر کالایـی را مشـخص کنیـم.

دسـته بندی اقلامـی که بایـد خریداری شـوند در تهیه 

یـک فهرسـت خریـد جامـع بسـیار کمک کننده اسـت.

بـرای نمونـه می توانیـم ردیف هـای جداگانـه بـه لوازم 

بهداشـتی، مـواد پروتئینـی، پوشـاک و... اختصـاص 

توجه بـه  نیـم با . همچنیـن می توا هیـم د

نـوع مـصرف هرکـدام از اقـلام موردنیـاز، طـوری 

برنامه ریـزی کنیـم کـه خریدهایـمان هم زمـان تمـام 

شـوند تـا هـر دفعـه بـا یک بـار مراجعـه بـه فروشـگاه 

آن هـا را تهیـه کنیـم.

ازسـایت های معتبر خرید کنیم. مسئله زمان،

خسـتگی و ترافیـک در شـهرهای بـزرگ سـبب شـده 

اسـت که روزبـه روز تمایـل مردم بـه خریدهـای مجازی 

بیشـتر شـود. با اینکه خریـد مجازی به مـا این امکان 

را می دهـد کـه قیمـت و کیفیـت کالاهـا را مقایسـه کنیم،

ولی آسـیب بزرگی به نام کلاهـبرداری مجازی هم وجود 

دارد؛ بنابرایـن حواسـمان باشـد بـه نشـانی های معتـبر 

سر بزنیـم و روش های ایمـن انتقال پـول را بیاموزیم.

اما راهـکار بامزه ای کـه به خرید کـم می انجامد،

همراه داشـتن پـول نـو بـا خـود اسـت. البتـه ایـن روش 

شـاید بـرای افـرادی کـه بـه خریـد بـا کارت بانکـی 

علاقـه ای ندارنـد، بیشـتر کاربـرد داشـته باشـد. بیشـتر 

مـردم دوسـت دارنـد از شر اسـکناس های کهنه شـان 

خـلاص شـوند و ناخـودآگاه بـه خرج کـردن بیـش از حد 

رو می آورنـد، امـا پـول نـو آن قدر جذاب اسـت که 

در هنـگام خرج کـردن آن احتمالا کمی بیشـتر، دسـت 

و دلمـان می لـرزد.

چیـزی را کـه می خواهیـم بخریـم در ذهنـمان 

مجسـم کنیـم. ایـن کار به ویـژه دربـاره خریـد لبـاس 

بـرای خانم هـا کاربـرد دارد. وقتـی تصویـر ذهنـی از 

کالای موردنظر نداشـته باشـیم، خود را درگیر اقلامی 

می کنیـم کـه به احتـمال زیـاد از خریـد آن هـا 

پشـیمان می شـویم.

دربـاره کالای موردنظـر خـود سـؤال کنیـم.

سـتی  ر ز د قعـا ا ن وا را ا یـد ت خر وقـا هـی ا گا

خریدشـان مطمـئن نیسـتند. در چنین شرایطی 

می توانیم از فروشـنده یا حتـی خریداران دیگر 

راهنمایـی بخواهیـم و اطلاعـات دقیق تـری 

از کالای موردنظرمـان بـه دسـت آوریم.

در فروشـگاه های بـزرگ از سـبد خریـد کوچـک اسـتفاده کنیـم. یکـی از ترفندهـای ایـن فروشـگاه ها، وجـود چرخ هـای خریـد بـزرگ اسـت تـا 

افـراد را از لحـاظ روانـی بـه پرکـردن سـبد خریدشـان ترغیـب کننـد.

داشته باشیم جیبمان را هوای

بنویسیمجزئیات را 

 راهکار دیگرچند

اصلا کار آسـانی نیسـت کـه از جلـو ویترین ها 

و قفسـه های رنگارنـگ فروشـگاه ها بگذریـم و به خرید 

فکـر نکنیـم یـا بخواهیـم خواسـته هایمان را محـدود 

کنیـم، ولـی بهتر اسـت قبل از هـر اقدامی بـرای چند 

لحظـه فکـر کنیـم کـه خریـد کالایـی کـه دل ما 

را بـرده اسـت، ضرورتـی دارد یـا خیـر؟ پس حواسـمان 

باشـد که جـزو افرادی نباشـیم کـه در دام خرید کالاهای 

غیـرضروری می افتنـد.

را بسنجیمخریدهایمان 
بعد از یک جیب پرپول، بیش از هر 

چیـزی برای خریـد، نیاز بـه برنامه ریزی 

داریم. بایـد پیش از اینکه راهی بازار شـویم 

بـه مسـیری کـه می خواهیـم برویـم، ترافیک 

خیابان موردنظر، وسایل حمل ونقل عمومی،

سـاعت رفت و آمـد، توانایـی خودمـان در 

پیاده روی و موضوعاتی ازاین دست 

بیندیشیم.

برنامه ریزی 
کنیم

پیـش از اینکـه راهـی بـازار 

شـویم  و غـرق در رنـگ و لعـاب اجنـاس 

رنگارنـگ، بهتریـن کار دودوتا چهارتاکردن اسـت. با 

جیب خالـی در بازار چیزی عایدمان نمی شـود، جز حسرت 

و قسـط. درباره حـسرت که بهتر اسـت صحبتی نکنیـم. می ماند 

قسـط و قـرض کـه خریـد بـا این شـیوه، وقتـی جیبـمان خالی اسـت 

خـود دردی بالاتر از حسرت است.حسـاب و کتاب کردن قبل از خرید،

فایده هـای زیـادی دارد کـه مهم تریـن آن منطقـی خریدکردن اسـت.

به احتـمال زیـاد بـرای همه مـا تجربه تلـخ «پشـیمانی از خرید» پیش 

آمـده اسـت. ایـن تجربـه زمانـی تلخ تـر می شـود کـه بعـد از صرف 

زمـان زیـاد و خسـتگی ناشـی از پیـاده روی و تحمـل ترافیک،

بـاز هـم از خریدمـان راضـی نباشـیم؛ ولـی پشـیمانی 

چـه سـود، وقتـی بودجه مـان تمـام شـده و راه 

برگشـتی نیست.
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پای خرج تان  را  از گلیم  دخل تان فراتر نگذارید
چگونه در خریدهای نوروزی، سنجیده و متناسب با بودجه مان رفتار کنیم؟


