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۱شنبه
۲۷ اســفند ۱۴۰۲ 
۶ رمضــان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۸۲

سـمیرا شـاهیان| بـا نزدیک شـدن به روزهـای پایانـی اسـفند به‌احتمال زیـاد بخش زیـادی از کارهـای خانه‌تکانی تمام شـده اسـت .   آقایان هـم تا انـدازه ای که وقت داشته باشـند 

دسـت به کمک خانم هـا هسـتند، امـا بـار اصلی مسـئولیت خانه تکانـی آخرسـال بـه دوش خانم هاسـت. بـرای همیـن با پایـان خانه تکانی هـا جـدا از صدمه هـای جسـمی که 
ممکـن اسـت خانم هـا بـر اثـر کار زیـاد یا بی احتیاطـی به خودشـان بزننـد، معمـولا دچـار خسـتگی های روحـی و روانـی هـم می شـوند. به ویـژه وقتـی که مایل انـد همیشـه خانـه 
همین طـور بـرق بزنـد، ولـی اعضـای خانـه کمتـر به ایـن موضـوع توجـه می کننـد و همچنان بریز وبپاش هـا ادامـه دارد. از ایـن رو لازم اسـت خانم ها قـدری هـم به سلامت روحـی 
خودشـان توجـه کننـد و در بیـن کارهایـی که انجـام می د هنـد کمـی هـم بـرای خـود وقـت بگذارنـد. در ادامـه پیشـنهادهایی داریـم که می توانیـد با به کاربسـتن آن هـا خسـتگی 

را از جسـم و روحتـان بزداییـد. مخاطـب بعضـی از این پیشـنهادها هـم دیگـر اعضـای خانـواده هسـتند تا بـا ایـن شـیوه بیشـتر به همسـر و مـادر خـود محبـت کننـد.

یک رادیوی کوچک در گوشه آشپزخانه یا انتخاب 
یـک پادکسـت از گوشـی همـراه، تنهایی هـا را کـم 
می کند. عادت داشتن به شـنیدن، چه موسیقی 
و پادکسـت و داسـتان صوتی باشد، چه رادیو هم 
سرگرم کننده است و هم برای خانم هایی که دچار 
نشـخوار فکـری هسـتند یـک روش مناسـب برای 
دوری از این عادت است. لابه لای غبارروبی از روی 
ظرف های داخل گنجه، گاهی هم می توانید یک 
فنجان را انتخاب و برای خود چای دم کنید. بعد 
هـم موسـیقی دل خواهتـان را بگذاریـد و همـراه 
با نـوش جـان کـردن نوشـیدنی دل چسـب به یارِ 

صوتی تان گوش بسـپارید.

معمـولا سـهم خانم هـا از تمیـزی خانـه، فقـط یـک نـگاه خریدارانـه به دور وبـر اسـت و ایـن 
کیزگـی محیـط و ترتیـب همه وسـایل ، از آن‌هـا  دیگـر اعضـای خانـه هسـتند که بـا لـذت از پا
استفاده می کنند و دوباره نظمشان را برهم می زنند. برای اینکه شما هم طعم دل چسب 
بهـره بـردن از خانـه تمیـز را بچشـید، از خودتـان بپرسـید چه غذایـی خوشـحالتان می کند 
و بعـد همـان غـذا را در آشـپزخانه ای تمیـز بـرای خود درسـت کنید و لذتـش را ببریـد. وقتی 
غذایتـان آمـاده شـد یکـی از لباس هـای دل خواهتـان را بپوشـید و درسـت مثـل وقتـی 
که قـرار اسـت برایتـان میهمـان بیایـد از خودتـان پذیرایـی کنیـد. البتـه ایـن به شـرطی 
اسـت که از آشـپزی کردن خسـته نباشـید. پیشـنهاد دیگـر هـم ایـن اسـت که یـک وعـده 
را دیگـر اعضـای خانـواده برایتـان آماده و از شـما پذیرایـی کنند، آن هـم با تشـریفات کامل.

گل خریدن و گل گرفتن از دست عزیزان هردو دوست داشتنی 
زنـدان  فر نـواده ماننـد همسـر و  گـر اعضـای خا . ا هسـتند
ایـن هدیـه را همـراه بـا کادو کوچـک دیگـری به شـما بدهنـد 
که قدردانی ویژه ای است، ولی گاهی هم لازم است که خودتان 
به خودتـان گل بدهیـد تا بدانیـد چه انـدازه وجودتـان عزیـز 
زشـمند اسـت. چنـد شـاخه گل بـرای خودتـان بخریـد  و ار
و آن هـا را در گلدانـی که دوسـت داریـد و جایـی که در معـرض 
دیدتـان اسـت، بگذاریـد. چنیـن گلدانـی تا چنـد روز حـال 

خـوب به شـما ارزانی می کنـد.

گر شما  خانم ها به غیر از گل، شـمع آرایی را هم دوسـت دارند. ا
هـم از ایـن دسـته هسـتید، محیـط تمیـز خانـه را با شـمع هایی 
که رایحـه طبیعـی میوه هـا و طبیعـت را دارنـد، بیاراییـد. بـدون 
شـک اسـتراحت یـا ورزش کـردن در چنیـن محیطـی برایتـان 

دل چسـب اسـت و خسـتگی را از جسـم و روحتـان می زدایـد.

گر حین کار یا چند روز بعد از آن احساس خستگی و گرفتگی  به خودتان »ولش کن« نگویید. ا
در عضلات داشـتید، بـرای برطـرف کـردن  انقباض‌هـای ناشـی از خانه تکانـی، روی زمیـن 
به پشـت دراز بکشـید یـا روی صندلـی بنشـینید و بـا مشـت بسـته به عضلات شـانه و کتـف 
ضربه بزنیـد. مراقـب باشـید که ایـن ضربه نبایـد خیلـی محکـم یا خیلـی آرام و نامحسـوس 

باشـد. ایـن روش به ویـژه پـس از گردگیـری و جاروکشـیدن خانه بسـیار مؤثر اسـت.

گاهـی میان بُـر زدن اشـکالی نـدارد و لازم نیسـت بـرای کارهـای خانـه بیـش 
 . نـدازه خودتـان را خسـته کنیـد و در چـاه عمیـق خانه تکانـی بیفتیـد ا ز  ا
پیشـنهاد مـا پرداختـن همیشـگی به کارهـای سـبک و روزانـه اسـت که نبایـد 
روی هـم انباشـته شـوند. بـرای نمونـه تمیـز کـردن آینه هـا از آن کارهایـی اسـت 
که خانم هـا مایل انـد انجام دهند تا در روشـنایی آن به نظاره خود بنشـینند. 
می توانیـد بعد از دوش صبحگاهی آینه حمام را تمیز کنید یا کف وان را با کمی 
پـودر یا مایـع مخصـوص بـرق بیندازید. بـرای مرتب کـردن لـوازم و خرده ریزها 
هـم یـک زمـان ثابـت ماننـد پیـش از خـواب   را  در نظـر بگیریـد، در ایـن فاصلـه 

می توانیـد به نظافـت هـم بپردازیـد.

خیلـی از خانم هـا اهـل هنـر هسـتند، شـیرینی پزی، بافتنـی، نقاشـی 
گـر از ایـن دل مشـغولی ها داریـد در لابـه لای کارهایتـان کمـی  و ... . ا
با خودتـان خلـوت کنیـد و مشـغول کاری که دوسـت داریـد شـوید. 
روش های دیگری هم هسـت ماننـد اینکه به کافه کتاب، سـینما، تئاتر 
و ... برویـد. نشسـتن در کافی شـاپی که محیـط و منظـره اش را دوسـت 
داریـد و تماشـای بروبیـای افـراد گزینه دیگری اسـت. بازارگـردی حتی 
بـدون خریدکـردن هـم از آن کارهای مـورد علاقه خانم هاسـت. توجه 
داشـته باشـید هـر کاری که می کنیـد بایـد در راسـتای تغییـر روحیـه 

شـما باشـد و دلتـان را شـاد کنـد.

پیشگیری از چاقی در ماه رمضانپیشگیری از چاقی در ماه رمضان

شادفر

رعایـت تعـادل در وعده های سـحر و افطار بـرای حفظ وزن مناسـب و جلوگیری 
از چاقی اهمیت ویژه ای دارد. درحالی که باید از همه گروه های غذایی شامل نان 
و غلات، میوه ها و سـبزیجات، شـیر و لبنیات، گوشـت و مـواد پروتئینی و روغن ها 
به مقـدار کافـی و متناسـب بـا وزن بدنتـان اسـتفاده کنیـد، رعایـت برخـی نـکات 

تغذیه ای زیر می تواند سـبب حفظ سلامتی و جلوگیری از افزایش وزن شـود.
       افطـار را با یـک مـاده قنـدی ماننـد خرمـا، کشـمش، عسـل یا نبـات که فـوری 
جـذب می شـود همـراه بـا آب داغ، شـیر گـرم یا چـای کم رنـگ آغـاز و با ایـن کار 

از پرخـوری پیشـگیری کنیـد.
       غـذای وعـده افطـار را سـبک انتخـاب کنیـد، ماننـد سـوپ یـا آش رقیـق، ولـی 
گـر آش رشـته میـل می کنیـد بایـد آن را غـذای اصلـی در نظـر بگیریـد و بعـد از آن  ا

غـذای دیگـری میـل نکنیـد.
       بـرای حفـظ وزن در مـاه مبـارک رمضـان، مصـرف زولبیا و بامیه کـه دارای مقدار 
زیادی قند و اسیدهای چرب اشباع شده است را محدود و میوه ها و سبزیجات 

را جایگزین آن کنید.
کارونی چرب         غذاهـای چـرب و شـور ماننـد ته دیـگ، آش های شـور، برنـج و ما

را در وعده های سـحر و افطـار نخورید.
       یـک سـاعت پـس از افطـار و یـک سـاعت پیـش از سـحری بهتریـن زمـان بـرای 
زشـی اسـت. سـعی کنیـد در ایـن مـاه به انـدازه کافـی تحـرک  انجـام تمرینـات ور

زش داشـته باشـید. و ور
زش در مـاه  یـن نـوع ور وی و شـنا بهتر زش‌هـای هـوازی ماننـد پیـاده ر        ور
مبـارک هسـتند. ورزش در ماه رمضـان از تجمـع چربی در بـدن جلوگیری و عمل 

سوخت و سـاز را تسـهیل می کنـد.

 
ذره بین
سلامتی

پای ماکارونی، افطاری 

دل خواه کودکان

 
رژیم 
غذایی

شادفر

یکـی از دغدغه‌هـای مـادران برای کـودکان و نوجوانان روزه‌دارشـان تهیه 
کارونـی از آن دسـت غذاهایـی  افطـاری اسـت کـه بـاب میلشـان باشـد. ما
اسـت کـه در هـر شـکلی، دل‌خـواه کـودکان و نوجوانـان اسـت. مـادران 
ک پرکالـری و کمـی  می‌تواننـد بـا تنـوع دادن بـه روش‌هـای پخـت ایـن خـورا
تزییـن آن، یـک وعـده افطـاری دل‌چسـب بـرای فرزندانشـان تهیـه کننـد. 
کارونی است که فوری  کارونی، پای ما ازجمله روش‌های متفاوت پخت ما
هـم تهیـه می‌شـود. مراحـل آماده‌سـازی ایـن غـذا ماننـد همیشـه اسـت، 

کارونی‌هـا و موادی را  فقـط در مرحلـه آخـر شـما بایـد ما
غ ترکیـب کرده‌ایـد در ظرفـی بریزیـد  کـه بـا تخم‌مـر

و داخـل فـر قـرار دهیـد. البتـه می‌توانیـد مـواد 
کارونی نیز بریزید. ایـن غذا را لایه‌لایه بین ما

 z:مواد لازم

خ کرده: 225 گرم گوشـت چر
کارونی: 120 گرم ما

فلفـل دلمه ای: 1 عدد
پیاز: 1 عدد

رب گوجه فرنگـی: به دل خواه
غ: 2 عدد تخم مر

پنیر مـوزارلا: 1.2 پیمانه
نمـک و فلفل سـیاه: هر کدام 1.2 قاشـق چای خوری

 zدستور تهیه

  ابتـدا فـر را با دمـای ۱۹۰ درجـه سـانتی گراد روشـن کنیـد و اجـازه بدهیـد گـرم 
شـود. کـف قالبـی را که می خواهیـد مواد داخـل آن بریزیـد، چـرب کنیـد و آن 

کارونـی خـام را ماننـد همیشـه بپزیـد. را کنـار بگذاریـد. ما
کارونـی در حـال پخـت اسـت، پیـاز و فلفـل دلمـه ای را خـرد    هم زمـان که ما
خ کـرده را با پیـاز و فلفـل دلمـه ای در یـک تابه بـزرگ روی  کنیـد. گوشـت چر

شـعله متوسـط 10 دقیقـه تفـت بدهیـد.
کارونی یا رب گوجـه فرنگی، نمک و فلفل را اضافه کنیـد. پنج دقیقه    سـس ما

به پختـن ادامه دهید و در ایـن مدت مرتب مواد را هم بزنید.
کارونـی پختـه شـده را زیـر آب سـرد آبکـش کنیـد. سـپس آن را داخـل قالب     ما

بریزیـد و پخـش کنید.
غ هـا را بشـکنید و آن هـا را با پنیـر خـرد شـده مخلـوط کنیـد. ایـن     تخم مر
وی آن بریزیـد  ونـی بریزیـد. سـپس سـس گوشـت را ر کار وی ما مخلـوط را ر
و به طـور یکنواخـت پخـش کنیـد. در آخـر پنیـر مـوزارلای رنـده شـده را روی 

مـواد داخـل ظـرف بپاشـید.
  قالـب را چهل وپنج دقیقـه در فـر بگذاریـد تا مرکـز پـای پختـه شـود. قبـل 

کارونـی بگذاریـد غـذا پنـج دقیقـه خنـک شـود. از بـرش و سـرو پـای ما
 zکالری شمار

میزان انرژیاندازهماده غذایی

157 کالری100 گرمماکارونی

267 کالری‌100گرم بدون چربیگوشت چرخ‌کرده

24 کالری1  عدد متوسطفلفل دلمه‌ای

40 کالری100 گرمپیاز

غ 78 کالری1  عددتخم‌مر

272 کیلو کالری100 گرمپنیر موزارلا

گاهی خودت را تحویل بگیر
راه هایی برای رهایی از خستگی‌های خانه تکانی و فشار کاری آخر سال

یارِ صوتی داشته باشید

گل بخریدغذای دل خواهتان را بپزید

خستگی تان را زمین بگذاریدشمع آرایی کنید

سرگرمی داشته باشیدمیان بُر بزنید

وقتی مشغول کارهای خانه هستید مدام به خودتان 
بگوییـد همـه ایـن تلاش هایـی که برای نظافـت خانه 
می کنید، وقتی شیرین است که تنتان سالم و خودتان 
سـرحال باشـید. بنابراین همین طور که کارها را پیش 
می برید به یک برنامه تفریحی در راستای سلامتی تان 
هـم فکـر کنیـد. ایـن برنامـه بسـتگی به سـبک زندگـی 
گـر اهـل رفتـن به اسـتخر  ویـه گذشـته تان دارد ا و ر
هسـتید، همیـن کار را انتخـاب کنیـد. اسـتخر رفتـن 
هم به شـما شـادی و نشاط می بخشـد و هم به دلیل 
خـواص درمانـی که قـرار گرفتـن در آب دارد، خسـتگی 
کارهـا را از جسـمتان درمی آورد. انتخـاب مکان های 
تفریحـی یا ورزشـی شـهرمان و رفتـن به آنجا هـم گزینه 
مناسـبی اسـت. با فرزندانتـان یا همسـایه ها یا یکـی 
دو نفـر از دوسـتان قدیمـی به چنیـن مکان هایـی 

برویـد و نیم روزی را خـوش بگذرانید.

گردش یا استخر بروید


