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سـمیرا شـاهیان|  همـه مـا در مناسـبت های مذهبـی به ویـژه ماه هـای محـرم و صفـر و خیلـی ویژه تـر در روزهای تاسـوعا  و  عاشـورا یا نـذری می دهیـم یا دسـت کم میهمـان یکـی دو نـذری 

گـر توانایـی نـذری دادن نداشـتند با ریختـن مشـتی برنـج  مختلـف می شـویم. ایـن سـنت در زمـان قاجـار هـم خیلـی رواج داشـت و مـردم آن قـدر بـرای نـذر کـردن مقیـد بودنـد که حتـی ا
در پلـوی نـذری دیگـری یا بخشـیدن لبـاس مشـکی به نیازمنـدان سـعی می کردنـد در مراسـم نـذری شـریک شـوند. امـروزه هـم نذری هـا خیلـی زیـاد اسـت. به طـوری که در هـر خیابـان 
کنانش وضعیـت  کـی یا نوشـیدنی هرچنـد سـاده ارادتشـان را به امـام حسـین )ع( و یـاران شـهیدش نشـان دهنـد. در برخـی محله هـا که سـا و کوچـه ای مـردم سـعی می کننـد با تهیـه خورا
چ و لیـوان می گذارنـد و آب و شـربت توزیـع می کننـد و در خیابان هـا و میدان هـای اصلی شـهر هـم ایسـتگاه های صلواتـی بزرگ برپـا کرده اند.  مالـی خوبـی ندارنـد، جلـو درِ خانـه یـک پـار
نذری هـا هـم متنـوع شـده اند از چـای و شـربت که در بیشـتر ایسـتگاه های صلواتـی توزیـع می شـوند بگیریـد تا غذاهـای مختلـف. امـا هـر جـا که حـرف از نـذری اسـت موضـوع رعایـت 
کیـزه و مرتب  کننـدگان ایسـتگاه های صلواتـی و هـم شـهروندان اسـت تا در ایـن روزهـای مهـم شـهرمان پا نظافـت و بهداشـت محیـط هـم بایـد باشـد. موضوعـی که رعایـت آن، هـم با برپا
باشـد. از طرفـی فرهنـگ شـهروندی مصداق هـای زیـادی دارد از جملـه مزاحمت صوتـی ایجاد نکـردن، ترافیک را سـنگین تر نکـردن، بهداشـت نذری ها را رعایت کـردن، قدردانی کردن 
از همراهـی همسـایه ها پیـش و پـس از اجـرای برنامه هـا، توجـه ویـژه به کـودکان داشـتن و در کل اقامـه عـزا کـردن نه مزاحمـت داشـتن. همـه ایـن مـوارد می توانـد به عنـوان نذری هـای 

فرهنگـی بیـن شـهروندان جـا بیفتـد. موضوعـی که در مطلـب پیـش رو بیشـتر بـه آن اشـاره می کنیم.

رفع عطش با افشره 

میوه‌ها

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

افشـره یـا آبِ  میـوه، نوشـیدنی اسـت که از فشـردن یا پالـودن میـوه آب دار 
به دسـت می آیـد و آن را می تـوان سـاده یا مخلـوط، با شـکر و یـخ و بـدون 
گـر وسـیله گرفتـن آب میـوه را داشـته باشـید  این هـا نوشـید. در هـر صـورت ا
افشـره نیـازی به دسـتور تهیـه نـدارد. شـاید به جـز مخلوط کـردن آب بعضی 
میوه هـا که به طـور عـادی ممکـن اسـت به صرافـت آن نیفتیـد، آب بعضـی 
تره بـار ماننـد گوجه فرنگی و هویج هم در واقع نوعی افشـره اسـت، گـو اینکه 
نوشـیدن ایـن نـوع افشـره در فرهنـگ مـا سـابقه دیرینـی نـدارد. در ادامـه 
با برخـی از نوشـیدنی های مناسـب بـرای تابسـتان آشـنا می شـوید. پیـش 
از رسـیدن به شـیوه تهیـه ایـن نوشـیدنی ها دسـتور تهیـه شـربت شـکر 

را که بـرای برخـی از افشـره ها لازم اسـت می آوریـم.

  شیره شکر          
شـش پیمانـه شـکر را با سـه پیمانـه آب در دیـگ بریزیـد و روی آتـش ملایـم هـم 
بزنیـد تا شـکر کامـل حـل شـود و چنـد جـوش بزنـد. قـوام آوردن شـیره شـکر لازم 

نیسـت، زیـرا شـیره قـوام آمـده دیـر در آب حـل می شـود.

   افشره انار            
آب انـار را با یـخ و کمـی شـربت شـکر یا بـدون آن در لیـوان 

بریزیـد و هـم بزنید.
 zنکته

به ایـن شـربت می توان اندکـی گلپر سـاییده اضافه کرد.

   آب ناردان    
ناردان دانه انار خشک کرده است. که در جاهایی که محصول انار 
فراوان اسـت در موسـم برداشـتِ محصـول تهیه می شـود. ناردان بسـته به نوع 
انـار ممکـن اسـت تـرش یا شـیرین باشـد. نـاردان تـرش را بیشـتر بـرای چاشـنی 
غـذا بـه کار می برنـد. نـاردان شـیرین را می تـوان خیسـاند و آب آن را در یخچـال 

سـرد کرد یا روی یـخ ریخت و به عنوان شـربت نوشـید.

   افشره هندوانه و گلاب
آب هندوانـه را با کمـی گلاب و شـربت شـکر، یا بـدون آن 

مخلـوط کنیـد و بـا یـخ در لیـوان بریزیـد.

    افشره طالبی    
طالبی را از وسط قاچ کنید. تخمه هایش 

را بگیریـد. از پوسـت جـدا و خـرد کنیـد. 
در مخلوط کن بریزید تا صاف شود. سپس با یخ در لیوان 
گـر طالبـی به انـدازه کافی شـیرین نباشـد هنگام  بریزیـد. ا

سـرو کمی شکر به آن اضافه کنید.

    آب آلو    
آلـو بخـارای خشـک یا خیکـی )بی پوسـت( را در آب گـرم 
یـد  ر . سـپس در یخچـال بگذا نـرم شـود بخیسـانید تا 

تا خنـک شـود. آب را با آلـو در لیـوان بریزیـد.

   آب زرشک    
بـا آب فـراوان  رشـکِ آبـی را بشـویید و  ز

نیـم  کـم کنیـد و  ا  . آتـش ر یـد در دیـگ به جـوش بیاور
سـاعت بجوشـانید. سـپس صـاف کنیـد و در یخچـال 
بگذاریـد تا سـرد شـود. با یـخ و کمـی شـیره شـکر یا بـدون 

آن در لیـوان بریزیـد.

   خوشاب  
گر مقداری برگه انواع خشـکبار، مانند انجیر، هلو، زردآلو  ا
را در آب فـراوان بخیسـانید یا چنـد دقیقـه بجوشـانید 
و بگذارید خنک شود، نوعی خوشاب یا کمپوت به دست 
گر  می آیـد که آن را به صورت شـربت می توانید بنوشـید. ا

مقـدار آب را بیشـتر بگیریـد و کمـی شـکر هـم بـه آن اضافـه 
کنیـد شـربت خوشـاب به دسـت می آیـد. ایـن شـربت را البتـه 

با خوشـاب میـوه تازه هـم می توان درسـت کرد.

    کالری شمار      

میزان انرژیاندازهماده غذایی

24 کالرییک عدد )حدود 8 گرم(برگه انجیر

30 کالرییک عددبرگه هلو

10 کالرییک عددبرگه زردآلو

316 کالری100 گرمزرشک

107 کالری100 گرمآلو بخارا )پخته شده(

لبی 34 کالری100 گرمطا

30 کالری100 گرمهندوانه

83 کالری100 گرمانار

دسـتور این نوشـیدنی ها برگرفته از کتاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر 
تا پیاز اثـر نجف دریابندری اسـت.

خیلـی از خانواده هـا مایل انـد در مناسـبت های مذهبـی به ویـژه مـاه محـرم 
نـذری تهیـه کننـد. نـذر شـکل های مختلفـی دارد که توزیـع مـواد غذایـی یکـی 
از آن هاسـت و هرکسـی با توجه به شـرایط مالی که دارد آن را تهیه می کند. برخی 
کائو و آب میـوه در خیابان هـا  با نوشـیدنی هایی ماننـد شـربت زعفـران و شـیرکا
نذری می دهند، برخی هم نذری های خود را به مساجد و هیئت ها یا خانه های 
کـز بهزیسـتی می برنـد. فرقـی نمی کنـد شـما  سـالمندان، مؤسسـات خیریـه و مرا
کجـا نـذری می دهیـد، مهـم نیتـی اسـت که پشـت ایـن کار خداپسـندانه وجـود 
دارد. در اینجـا با نمونه هایـی از نذرهـای آسـان و کم هزینـه آشـنا می شـویم. 
اعضـای خانواده هـا می تواننـد ایـن نذری هـا را باهم آمـاده کنند و افـزون بر یک 

همـکاری خانوادگـی در نـذری دادن ویـژه ایـن روزهـا مشـارکت کنند.

در مجتمع هـا و آپارتمان‌هـا که به غیـر از فضـای داخلـی خانـه، سـایر بخش‌ها مشـاع محسـوب 
کنان بـرای برگـزاری مجلـس عـزاداری را در نظـر داشـته باشـید.  می شـوند بایـد رضایـت همـه سـا
همچنیـن ضـروری اسـت حواسـتان به اسـتفاده از انشـعابات آب و بـرق و گاز باشـد زیـرا این هـا 
گـر با رضایـت مالـک نباشـد یا هزینـه آن پرداخـت نشـود دیـنِ  حق النـاس به شـمار می آیـد و ا

مالـی به گردنتـان می مانـد.

   توصیه هایی برای رعایت حال همسـایگان   
  یکی از مهم ترین قوانین عزاداری محرم در آپارتمان ها، آزار و اذیت نکردن صوتی همسایه هاست. 
بایـد به ایـن نکتـه توجـه داشـته باشـید که شـاید یکـی از همسـایه ها بیمـار اسـت و بایـد اسـتراحت 
کنـد. پـس بهتـر اسـت پیـش از هـر اقدامـی از حـال همسـایه ها باخبـر شـوید یا بـا کمتریـن مزاحمـت 

مراسـمتان را برگـزار کنید.
  نصـب پرچـم عـزاداری سیدالشـهدا)ع( بـر سـر در خانه هـا پسـندیده و به معنـی زنـده نگه داشـتن 
کنان دردسرساز شود. شعائر دینی است، ولی نباید پرچم به گونه ای نصب شود که برای رفت وآمد سا

کنان سـاختمان قصـد داریـد در پارکینـگ سـاختمان وسـایل پخت و پـز غذای  گـر با رضایـت سـا   ا
کنان را اولویـت قـرار دهیـد. کپسـول گاز را  نـذری بگذاریـد و آشـپزی کنیـد امنیـت و ایمنـی خـود و سـا
از خودروهـای داخـل پارکینـگ دور نگـه داریـد یا خودروهـا را بیـرون پارکینـگ و جایـی که مزاحـم 

دیگر همسـایه ها نیسـت، پـارک کنید.

لیوان هـا، ظرف هـای غـذا و قاشـق و چنگال هـای یک بـار مصـرف، هسـته های خرمـا و بسـته بندی کیک هـا بیشـترین زباله هایـی اسـت که پـس 
از مصرف نذری ها در شـهر دیده می شـوند. با اینکه در بیشـتر ایستگاه های صلواتی سـطل ها و مخازن بزرگی برای ریختن زباله ها تعبیه شده است، 
کننـدگان  برخـی بی توجـه به ایـن سـطل ها زباله شـان را داخـل فضاهـای سـبز و گوشـه خیابان هـا می اندازنـد. با ایـن کار هـم رنـج بیشـتری بـرای برپا
کبانان را به خاطر  کتی عده ای را بکشـند و هم زحمت پا ایسـتگاه های صلواتی می خریم، زیرا تا پاسـی از شـب و پس از خسـتگی زیاد باید جور بی نزا

بی فرهنگـی خودمـان بیشـتر می کنیـم. بنابرایـن طـوری رفتـار نکنیـم که رویارویـی با زباله هـای زیـاد، روی دیگری از محرم در شـهرمان باشـد.

  توصیه هایی برای پاکیزگی در شـهر       
کبانان بیایید و با همراه داشـتن چند کیسـه پلاسـتیکی    در جهـت حفـظ و نکوداشـت نظافـت به کمـک پا
سعی کنید کمی از حجم زباله های روی زمین بکاهید. این کار هم می تواند یک نذر باشد هم فرهنگ سازی 

برای عـده ای که رعایـت نمی کنند.
  کارهـای داوطلبانـه بـرای رعایـت بهداشـت انجـام دهیـد، ماننـد اینکـه کـودکان را بـرای انداختـن 

زباله هایشـان در سـطل تشـویق کنید.
  توزیـع لیوان هـای یک بـار مصـرف را کـم کنیـد، این طـور کسـانی که مایـل به دریافـت نوشـیدنی هسـتند 

ترغیـب می شـوند لیوان شـخصی همراه خـود بیاورند.
  در ایسـتگاه های صلواتـی پیام هـای صوتـی بـرای رعایـت بهداشـت پخـش کنیـد یا پارچه هایـی نصـب 
کنیـد و از شـهروندان بخواهیـد زباله هـا را در سـطل های مخصـوص بریزنـد. نـذر فقـط در اطعـام دادن 
ک مانـدن شـهر در روزهـای محـرم هـم می توانـد یـک نـذر  عـزاداران خلاصـه نمی شـود. تالش بـرای پـا

زیسـت محیطی باشد.

  توصیه هایی بـرای جلوگیری از ترافیک   
کـب موتورسـیکلت هسـتید بـرای رهایـی از ترافیـک خیابـان به پیـاده رو نیاییـد. ایـن  گـر را   ا

روزهـا باید بیشـتر مراقـب جمعیتی که از پیاده روهـا عبور می کنند باشـید، زیرا در مقابل 
ایسـتگاه های صلواتـی به ویـژه بخـش خانم هـا و کـودکان شـلوغ اسـت و بـا تـردد 

از این محل ها سـبب ترس و وحشـت آن ها می شـوید.
گـر سـوار خـودرو هسـتید و قصـد بهره منـدی از نذری هـای    ا

وتـان را کمـی  ایسـتگاه های سـطح شـهر را داریـد، خودر
عقب تـر متوقـف کنیـد، نه اینکـه با خودخواهـی بخواهید 
دقیـق مقابـل ایسـتگاه روی ترمـز بزنیـد و بـدون معطلـی 

نذری تان را دریافـت کنید.
گر در ایستگاه صلواتی مشغول خدمت رسانی به شهروندان    ا

هسـتید، آن هـا را دعـوت به نظـم کنیـد و بخواهیـد به گونـه ای در صـف 
قـرار بگیرنـد که مُخل آمدوشـد خودروهای عبوری نشـوند.

گـر قـرار اسـت بـرای کودکتـان نـذری دریافـت کنیـد، آمـوزش ترافیکـی را فـدای ایـن    ا
کار نکنیـد. در ایـن روزهـا بیشـتر از هر زمـان دیگری حواسـتان به آنچه کودکان از شـما به عنوان 

شـهروندی منضبـط می بینند باشـد.
  به خاطـر شـلوغی در مقابـل ایسـتگاه های صلواتـی، ممکـن اسـت ایـن روزهـا حقـوق دوچرخه سـواران 

بیـش از گذشـته پایمـال شـود. سـعی کنیـد راه دوچرخه را مسـدود نکنید و این موضـوع را به دیگران هـم تذکر دهید.

حواسمان 
به همسایه ها 

باشد 

نذری های 
آسان 

و اقتصادی 
  حلوا و شـله زرد

  نخود و کشـمش مشکل گشـا
  بسـته‌های صبحانه سـاده

  چـای و خرما
خ شده   سـیب زمینی سـر

  شـربت آبلیمـو یا تخم شـربتی
  نان و ماسـت یا نان و پنیر و سـبزی

به احتمـال خیلـی زیـاد همـه مـا با راننده هایـی روبـه رو شـده ایم که بـرای گرفتـن یـک لیـوان چـای نـذری حاضرنـد راه دیگـران را سـد 
کننـد. ایـن افـراد بـدون در نظـر گرفتـن مقـررات راهنمایی و رانندگـی و حتـی فرهنـگ شـهروندی، وقتـی چشمشـان به یـک ایسـتگاه 
صلواتـی می افتـد خودروشـان را در وسـط خیابـان متوقـف می کننـد و هیـچ توجهـی به حقـوق دیگـران نمی کننـد. ایـن روزهـا با اینکـه 

یـم بـرای چنـد دقیقـه هـم که شـده در ایسـتگاه های صلواتـی حضـور داشـته باشـیم، ولـی بایـد حواسـمان باشـد  همـه دوسـت دار
وندی بـرای رسـیدن  که نظـم خیابان هـا را برهـم نزنیـم. ممکـن اسـت راننـده ای در حـال رسـاندن بیمـاری باشـد یا شـهر

به خانـه، جلسـه، مهمانـی و ... عجلـه داشـته باشـد. حواسـمان باشـد این رفتـار شـهروندمدارانه ماسـت که می تواند 
عزاداری هـا را پرشـور و پرمخاطـب کنـد.

سفیرِ 
نظافت 

در محرم 
باشیم  

عزاداری در ایستگاه شهروندی
در این روزهای سوگواری حواسمان بیشتر به رفتارهای شهروندی‌مان باشد

ترافیک 
    درست نکنیم  


