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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.
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روز

چای داغ ممنوع!

شادفر

 چـای خاصیت هـای زیـادی دارد؛ ازجملـه اینکـه 

وجود فلوراید در آن از پوسیدگی دندان ها جلوگیری 

می کنـد، یا آنتی اکسـیدن موجـود در آن ایمنی بدن 

را افزایـش می دهـد، امـا اگـر برخـی نـکات در کنـار 

نوشـیدن چـای رعایـت نشـود، ایـن نوشـیدنی تأثیر 

منفـی بـرای سـلامت بـدن ایجـاد می کنـد. بـه ایـن 

توصیه هـا توجـه کنیـم.

         بهـتر اسـت چـای را در قوری اسـتیل یـا فلزی دم 

نکنیـم. زیـرا ممکـن اسـت ترکیباتـی ایجاد شـود که 

برای سـلامتی مضر باشـد.

         بکوشـیم هربـار بـرای دم کـردن چـای، آب قـوری را تعویـض و پـس از دم کشـیدن،

تفاله هـا را خالـی کنیـم تـا رنـگ و عطـر آن تـازه بماند.

         برخـی مـواد در چـای، جذب آهن را تا حدودی کـم می کند، بنابرایـن درصورتی که 

کمبـود آهن داریم، یک سـاعت قبـل و بعد از غذا چـای نخوریم.

         نوشـیدن چـای بـا حـرارت بیشـتر از شـصت درجـه بـرای سـلامت بـدن و مری ضرر 

دارد. دسـت کم پنـج دقیقـه صـبر کنیـم تـا چای خنـک شـود و بعد بنوشـیم.

         زیاده روی در نوشـیدن چای در طول شـبانه روز سـبب یبوسـت در افراد می شـود.

بهتر اسـت چـای را کم رنگ بنوشـیم و در کنـار آن از نعنـاع و زنجبیل اسـتفاده کنیم.

         به دلیـل وجـود کافئیـن در چـای، بهـتر اسـت کـودکان کمـتر از دوازده سـال از 

مـصرف آن پرهیـز کننـد. البته افـراد دیگر هم دو سـاعت پیـش از خواب چای ننوشـند.

         توصیـه می شـود مدتـی پـس از نوشـیدن چـای، مقـداری آب ولـرم بنوشـیم تـا 

دندان هایـمان تغییـر رنـگ ندهنـد.

         با نوشـیدن چای به جای آب، این نیاز بدنمان تأمین نمی شـود.

         مـصرف بی رویـه ایـن نوشـیدنی عـوارض خـاص خـود ماننـد یبوسـت و تغییـر رنگ 

دندان هـا را به همـراه دارد.

رژیم 
غذایی

ز لوازمـی کـه در خانه تکانی هـا یـا  یکـی ا

نونوارکردن هـای دم عیـد بـه آن توجـه زیادی 

می شـود، فـرش اسـت. التهـاب ایـن روزهـای 

بازار سـبب شده است تا هم قیمت شست و شوی   فرش ها 

قـدری نسـبت بـه روزهای پیـش بالاتر بـرود و هـم کیفیت 

شست وشـوی قالی شـویی ها کم شـود. بنابراین به شـما 

توصیـه می کنیـم با یک عـدد شـامپوفرش و فرچه، سروته 

ماجـرا را هـم آوریـد. فرشـتان را جـارو بکشـید و خاکـش 

را خـوب جمـع و سـپس بـا شـامپوفرش آن را کامـل تمیـز 

کنیـد. بـرای اینکـه فرش ظاهـر روز اولـش را پیـدا کند، با 

اسـفنج یا یـک تکه پارچه ترکیبـی از آب و سرکه را به آرامی 

روی فـرش بکشـید تـا فـرش کمـی مرطـوب شـود. پـس از 

خشک شـدن فـرش، ترکیـب جوش شـیرین و نشاسـته 

ذرت را بـا اسـتفاده از یک بـرس روی فرش خوب بکشـید.

پـس از یک سـاعت هـم مـواد باقی مانـده را بـا جاروبرقی 

جمـع آوری و بـا پارچه ای خیـس همه فرش را تمیـز کنید.

نونوار کردن فرش ها

اگر برای تغییر دکوراسیون عید به رنگ آمیزی 

یـا کاغذدیـواری خانه فکـر می کنیـد، تصمیم 

خوبـی گرفته اید، ولی هزینـه زیادی باید برای 

آن کنـار بگذاریـد. همچنین در این روزهای پایانی سـال 

پیداکـردن نصـاب یا نقاش کار بسـیار سـختی اسـت، اما 

خودتـان می توانید روی بخش هایی از دیوار چند حرکت 

چشـمگیر بزنید، مانند نصب کاغذ دیواری یا ترکیب رنگ 

و کاغذدیـواری باهم. رنگ کردن کاری تخصصی اسـت،

امـا از عهـده خودتـان هـم برمی آیـد. توصیـه مـا بـه شـما 

استفاده از مهرهای رنگ آمیزی است که جلوه کاغذدیواری 

هـم بـه نقاشـی های شـما می دهـد و مبتدی بودنتـان را 

در رنگ آمیـزی خیلـی به رخ نمی کشـد. کافی اسـت یک 

سـطل رنـگ زمینـه و یـک قوطی رنـگ  مکمـل بـا آن برای 

مهرهایتـان بخریـد. زدن مهـر روی دیـوار درسـت ماننـد 

زدن مهـر روی کاغذ اسـت. بـرای نصـب کاغذدیواری هم 

می توانیـد از کاغذدیواری های برچسـب دار آماده کمک 

بگیریـد که کارتـان را راحت تـر خواهد کرد.

ترکیب رنگ و کاغذ

به جـز فـرش، پـرده هـم از آن لوازمـی اسـت که 

خیلـی به چشـم می آیـد و تغییـر زیـادی در 

چیدمان داخلی خانه ایجاد می کند. بنابراین 

یکـی از گزینه های خـوب دیگری که می توانیـد برای عید 

بـر آن تمرکـز کنید، پـرده اسـت. منظورمان این نیسـت که 

بـه فکـر خریـد پـرده جدیـد باشـید، بلکـه بایـد در کیفیت 

آنچـه در اختیار داریـد، تغییـری ایجاد کنید. بـرای نمونه 

می تـوان دسـتک های پـرده را عـوض و از رنگـی متفـاوت 

بـا قبل اسـتفاده کـرد. بـرای ایـن کار بهتر اسـت خودتان 

قـدری پارچـه بخریـد و خیلـی سـاده آن را بدوزیـد یـا بـه 

خیـاط بدهید. اگر برای قسـمتی از خانه هـم قصد خرید 

پـرده داریـد، می توانیـد روی پرده هـای آمـاده حسـاب 

کنیـد کـه قیمت بسـیار مناسـبی دارنـد، یـا پرده هایی که 

مغازه دارهـا برای نمایـش درون فروشگاه هایشـان نصب 

می کننـد. همچنین می توانیـد به تعویض یراق آلات پرده 

قبلی تـان هـم فکـر کنید.

اگر به فکر تغییری در مبلمان هایتان هستید،به روزکردن پرده ها

به جـز چیدمـان آن، می توانیـد بـه تعویـض 

روکش هـا به جـای خریـد مبل، شست وشـوی 

رویـه آن به جـای تعویض روکـش و تغییر در کوسـن ها فکر 

کنیـد. کوسـن ها نقـش بسـزایی در جلوه مبلـمان دارند.

از آنجـا که ایـن تزیینی های کوچک دوخت سـاده ای هم 

دارنـد، می توانیـد خودتـان پارچـه تهیـه کنیـد و در خانـه 

دسـت به کار شـوید. انتخـاب پارچه هایـی بـا رنگ هـای  

مکمـل یـا برخـلاف طـرح مبـل بـه نمـای بیشـتر مبلـمان 

در خانـه کمـک می کنـد. حتـی می توانیـد از یـراق آلات 

موجـود در بـازار هـم بـرای کار روی ایـن کوسـن ها کمک 

بگیریـد تـا هزینـه  کمـتری بـرای تغییـر دکوراسـیون عید 

در خانـه از جیبتـان بپردازید.

خرید کوسن  به جای مبل

ردزدن 
حراجی ها

سـه هفته ای تـا پایـان سـال مانـده  اسـت و هنـوز فرصـت 

داریـد. می توانیـد بـرای خریـد برخـی کالاها یـا محصولات 

مدنظرتـان مانند کفش و پوشـاک، به دنبال فروشـگاه هایی 

بگردیـد کـه تخفیـف دارنـد. خیلـی عجلـه نکنیـد، کم کـم 

سروکلـه ایـن فروشـگاه ها هم پیدا می شـود. بهتر اسـت قید 

مـارک و مارک پوشـی را نیـز بزنیـد و سراغ فروشـگاه  هایی را 

بگیرید که به منصف بودن شـهره هسـتند. درضمن، لباسـی 

کـه دوخـت تمیـزی داشته باشـد، قابلیـت ایـن را دارد کـه با 

کمـی تغییـر جزئـی ماننـد منجـوق دوزی یـا طـرح زدن روی 

آن کیفیـت و ارزش مالـی اش را چندبرابـر کـرد، ماننـد اینکه 

به جـای تـی شرت طـرح دار، یـک تـی شرت سـاده بخریـد و 

روی آن طرحـی را کـه دوسـت داریـد، اجـرا کنید، یـا به جای 

خریـد لباس نـو، تغییـری در ظاهـر لباس هـای قدیمی تان 

بدهیـد، ماننـد گل دوزی یـا تکه دوزی کـردن روی آن هـا یـا 

رنگ کردنشـان. راسـتی، نمایشـگاه های بهـاره هـم گزینـه 

خوبـی بـرای خریدهـای اقتصـادی و مناسـب هسـتند کـه 

در روزهـای آینـده شـاهد برپایـی آن ها هـم خواهیـم بود.

اگرچـه امسـال نـوروز بـا مـاه رمضـان متقارن 

شده اسـت، همچنـان رسـم دیدوبازدیدهای 

نـوروزی و پذیرایـی با شـیرینی و آجیـل پس از 

افطـار پابرجاسـت. انتخاب شـیرینی های تر بـرای نوروز 

به چند دلیل مناسـب نیست. نخسـت اینکه پس از افطار 

تمایل به خـوردن خوراکی هایی که کالـری زیادی دارند،

کمـتر اسـت. از آن مهم تـر، عمـر شـیرینی های تـر بسـیار 

کمـتر از خشـک اسـت و نمی تـوان آن هـا را زیـاد و به ویژه 

خـارج از یخچال نگهـداری کرد. یک راهکار سـاده خرید 

شـیرینی اسـت کـه مـا توصیـه نمی کنیـم. بهـتر اسـت بـا 

تعـدادی از بسـتگان یـا همسـایه ها برای پخت شـیرینی 

خانگـی اقـدام کنید. با ایـن کار هـم هزینه هایتـان کمتر 

می شـود و هـم می توانید بـا سـلیقه متنوع تری شـیرینی 

بپزیـد و از امکانـات یکدیگـر هـم اسـتفاده کنیـد، ماننـد 

انواع قالب های شـیرینی که ممکن اسـت یکی از شـماها 

داشته باشد و نیازی نباشد که هزینه ای برای تهیه دوباره 

آن بپردازیـد. همچنیـن بـرای تهیـه آجیـل بهـتر اسـت که 

آجیـل مدنظرتـان را خودتـان انتخـاب کنیـد و بـا ترکیبی 

کـه دوسـت داریـد، باهـم مخلـوط کنیـد. تخمـه، نخـود،

کشـمش و بـادام زمینـی جـزو آجیل هـای ارزان قیمت تر 

محسـوب می شـوند که می توانید درصـد آن ها را در ظرف 

آجیلتـان بیشـتر درنظـر بگیریـد. همچنین به جـای تهیه 

آجیـل از فروشـگاه های مشـهور، از فروشـگاه هایی کـه 

عمده فروش هسـتند، خریـد کنید. بازارهـای مصلا برای 

ایـن منظـور گزینه مناسـب تری هسـتند.

پخت شیرینی خشک

اگـر جـزو آن دسـته ای هسـتید کـه از دادن عیـدی بـه بچه هـای کوچک لـذت می برند و ایـن رسـم نیکـو را همچنان پابرجـا نگه داشـته اند، به جـای دادن پـول نقد بـه بچه ها،

برایشـان هدیـه درسـت کنیـد یـا بخریـد کـه هزینه بسـیار کمـتری برایتان خواهد داشـت. بسـته به سـن بچه هـای فامیـل، می توانیـد هدایایـی مانند عروسـک های نمدی،

دسـت بند و گوشـواره های دست سـاز، شـمع های عروسـکی، نوشـت افزار یـا یـک گلـدان کوچـک تهیـه کنیـد و بـه آن هـا بدهید. سـاخت بسـیاری از ایـن هدیه هـا در خانه 

آسـان اسـت و نیـاز بـه ابـزار کار تخصصـی هـم ندارد. شـیوه درسـت کردن آن هـا را هـم بایـد در کانال ها یـا شـبکه های اجتماعـی جسـت وجو کنید. گذشـته از ایـن خرید عمـده چنین 

هدایایـی بسـیار مقرون به صرفه اسـت.

درست کردن هدیه

جیب مان را درست مدیریت کنیم
درباره راهکارهای خلاقانه  ای که به کاهش هزینه  های آخرسال کمک زیادی می  کند

معصومـه متین نـژاد|          بـا نزدیک شـدن بـه هفته هـای پایانـی سـال، افزون بـر خانه تکانـی ، بحـث تغییـر دکوراسـیون داخلـی خانـه و خریدهای نـوروزی هم داغ می شـود و این 
سوژه 

 روز
یعنـی هزینه کـرد بیشـتر در اسـفند؛ آن هـم در اوضاع سـخت اقتصـادی امروزکه هر هزینه اضافی، مسـاوی اسـت بـا نادیده گرفتن بخشـی از نیازهای اساسـی. بـرای همین 

ایـن روزهـا بیـش از هرزمـان دیگـری جـای خالـی هـنر مدیریـت اقتصـادی در خانواده هـا احسـاس می شـود. منظورمـان از هـنر مدیریـت اقتصـاد، به کارگیـری راهکارهایی 

اسـتکـهکمـک می کنـد بـا همان میـزان هزینـه، عملکـرد بهـتری به دسـت آوریـم؛ موضوعیکـه امـروز می خواهیـم مصداقی و بـا بیـان چند مثـال کاربـردی بـه آن بپردازیم 

تا قدری به روشن ترشـدن فضای ذهنی شـما در این زمینهکمک کند.  
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 سـالاد ژامبـون از آن دسـت خوراک هـای پرطـرف دار اسـت کـه دسـتور پخـت 

آسـانی دارد. ایـن غـذا هم بـرای وعده شـام و هـم میان وعـده کاربرد دارد و شـما 

افـزون بـر مواد لازم زیـر می توانید متناسـب بـا سـلیقه  غذایی تان هویـج نگینی 

پخته شـده، قارچ تفت داده شده، نخود فرنگی و ذرت کنسروی، پیازچه و گردوی 

خـرد شـده بـه آن بیفزاییـد. همچنیـن می توانید برای آن سـس در نظـر بگیرید.

:مواد لازم

:دستور پخت

برخـی ترجیـح می دهند مواد لازم این غذا را مرحله به مرحله آماده و سـپس آن را 

مخلـوط کننـد، ولی یـک روش دیگر هم بـرای آماده کردن آن هسـت که می توان 

همه مواد را یک دفعه درون غذاسـاز ریخت که در این صورت کار سـاده ای است.

۱. تمـام مـواد را درون غذاسـاز بریزیـد و تـا زمانـی کـه بـه بافـت دلخـواه برسـد،

مخلوطشـان کنیـد.

۲. مخلـوط به دسـت آمـده را بـه مـدت ۳۰دقیقـه در یخچـال قـرار دهید تـا طعم 

مـورد نظـر را بگیـرد و سـپس آن را روی تکـه ای نـان سرو کنید.

ارزش غذایی

    ژامبون ریز شده
حدود ۴۵۰گرم

فلفل دلمه ای قرمز ریز شده
 یک عدد

پنیر کاتیج ۲درصد چربی
 نصف پیمانه
پیاز ریز شده

 یک چهارم پیمانه
ماست یونانی کم چرب

 یک چهارم پیمانه
برگ ریحان (یا دیگر ادویه های

خشک برای طعم دهی ) 
به مقدار دلخواه


