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آشپزی بدون آشپزی بدون »»منوکسیدکربنمنوکسیدکربن««

مراقب این گاز سمی در زمان آشپزی باشیدمراقب این گاز سمی در زمان آشپزی باشید

شادفر

 اجــاق گاز در صورتی که کارایی مناســبی نداشــته باشــد، می توانــد یکی از عوامل 
بن باشــد، همــان گاز ســمی که ســالیانه جــان تعــداد  انتشــار گاز منوکســید کر
ــش  ــدون دودک ــای ب ــر بخاری گازی ه ــتر به خاط ــان را بیش ــادی از هم وطنانم زی
کســیژن  می گیــرد. منوکســید کربن وقتــی از راه تنفــس وارد بــدن می شــود جــای ا
را در خــون می گیــرد. در اثــر زیــاد شــدن غلظــت ایــن گاز در خــون، ســردرد مبهــم، 
ســرگیجه، ضعــف عضلانــی، تنگــی نفــس، تهــوع و اســتفراغ، گیجــی، خــواب آلودگــی 
و تــاری دیــد در فــرد اتفــاق می افتــد. از آنجــا که تصــور بیشــتر مــا بــر ایــن اســت 
بــردی بــرای  وایــه خطــر چندانــی نــدارد، توصیه هایــی کار اجــاق گاز از ایــن ز

حفــظ ســامتی داریــم.
  تهویه مناسب برای حفظ سلامتی آن قدر ضروری است که باید در زمان پخت و پز 

از وجود آن مطمئن شوید.
  بـرای ایجـاد تهویه مناسـب، پنجره های آشـپزخانه یا محیط های مجاور را باز نگه 

دارید تا هوا جریان داشـته باشد.
کسـید گوگـرد  ، دی ا وژن کسـید نیتـر ماننـد دی ا ا  ز گازهـای سـمی ر   غلظتـی ا
و مونوکسـید کربن که بـا اجـاق گاز تولیـد می شـود می توانیـد با روشـن کـردن هـود 

ج کنیـد. کـش خـار یا هوا
وشـن بـودن شـعله های جلویـی  لاینـده در زمـان ر   تنفـس مسـتقیم گازهـای آ

گاز بیشـتر اسـت، پـس با شـعله های عقبـی آشـپزی کنیـد. اجاق 
  توجـه داشـته باشـید شـعله های اجـاق همیشـه بایـد به رنـگ آبـی بسـوزند، در غیر 

ایـن شـرایط اجاق شـما نیاز به سـرویس دارد.
لاینـده بعضـی روزهـا از وسـایلی ماننـد پلوپـز،    بـرای کمتـر منتشـر شـدن گازهـای آ

آرام پـز و کتـری برقـی اسـتفاده کنیـد.
  فوت وفن هـای پیـش از پختـن غـذا ماننـد خیسـاندن حبوبـات را یـاد بگیریـد 

تا مـدت روشـن بـودن اجـاق گاز کمتـر از همیشـه باشـد.
  بهتـر اسـت کمـی خانـه را سـر سـبز کنیـد، زیـرا گل و گیـاه در محیـط به پالایـش هـوا 

کمـک می کنـد.
  وقتی لازم نیست در زمان پخت غذا، اطراف اجاق باشیم و آشپزخانه هم در دارد، 

بـرای تنفس کمتر گازها، در آشـپزخانه را نیمه ببندید.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ملیحـه ابراهیمـی| فرقـی نمی کنـد بخواهـد بـرای خریـد روزانـه بیـرون بـرود یا با 

یکـی از دوسـتان قدیمـی خـود قـرار ملاقـات داشـته باشـد. در هر شـرایطی 
از پوشـش خـود ناراضـی اسـت. بماند که بـرای یـک مهمانی بـزرگ از چند 
روز قبـل نگـران اسـت که چـه لباسـی به تـن کنـد. سـاعت های طولانـی 
وقـت می گـذارد تا بـا سبک پوششـی زیبـا به نظـر بیایـد، امـا در نهایـت 
از نتیجـه انتخـاب خـود ناراضـی اسـت. شـاید تا به امـروز کمتـر به این 
بـرای داشـتن سبک پوششـی زیبـا  نکتـه توجـه کـرده باشـید که 
و جذاب رعایت اصول و قوانینی باعث می شود خوش پوش تر 

به چشـم بیاییـد.

هماهنگ 
و متناسب بپوشید  

  رعایت اصول لباس پوشیدن، شما را خوش تیپ تر و جذاب تر می کند  

درد دل‌های یک نویسندهدرد دل‌های یک نویسنده

امیرمقدم

 »دلـم می خواهـد عاشـق شـوم. بیشـتر دوسـتانم عاشـق اند. برایشـان نامه هـای 
وگداز می نویسـم که بیندازنـد سـر راه معشوقه شـان یا بگذارنـد  عاشـقانه پرسوز
لای تـرک دیـوار یا تـوی شـاخه درختـی، که آن هـا بردارنـد. دلـم می خواهـد کسـی هـم 
عاشـق من بشـود، اما هیچ کس عاشـقم نمی شـود. گاهـی برای خودم نامه عاشـقانه 
می نویسـم و همین را داسـتان می کنم، داستان مردی را که برای خودش نامه های 
عاشـقانه می نویسـد. دنبـال اتوبـوس دویـدم. اتوبـوس رفـت. پشـت سـرم را نـگاه 
می کـردم. از همه کـس می ترسـیدم. پشـت سـرم را نـگاه می کـردم و می دویـدم. یـاد 

»! تعریف هـای نصـر ا... خـان »آغ بابا به خیـر
آنچه خواندید بخشی از کتاب »شما که غریبه نیستید«، اثر هوشنگ مرادی کرمانی، 
نویسـنده توانمنـد و سرشـناس کشـورمان اسـت. از اینکـه برخالف رویـه همیشـگی 
کتاب هـای حـوزه روان شناسـی و تربیتـی به شـما معرفـی نمی کنیـم، تعجـب نکنیـد. 
ح خاطرات نویسـنده می پردازد، یک کتاب انگیزشی عالی برای  این کتاب که به شـر
غلبه بـر تنبلـی و به تعویـق انداختـن کارهاسـت. عـادت بازدارنـده ای که خیلـی از مـا 

آن را داریـم و عامـل مهمی در نرسـیدن به اهداف زندگی مان محسـوب می شـود.
کتاب »شـما که غریبه نیسـتید«، روایتی داسـتان گونه از زندگی نامه نویسـنده اسـت 
که از عیـد نـوروز 4تا5سـالگی او در خانـه پـدری اش همـراه پدربـزرگ و مادربزرگـش 

شـروع و بـا بیست سـالگی و مهاجرتـش 
طـب  . مخا د شـو م می  ن تمـا ا تهـر به 
با خوانـدن ایـن کتـاب، افزون بـر لـذت 
بردن از روایتی بسیار صادقانه و خالص 
و دارای نثـری روان و سـاده با فرهنـگ 
مـردم منطقـه محـل سـکونت نویسـنده 
هم آشـنا می شود و از خلال روایت های 
او درس های انگیزشـی زیـادی می گیرد.

نویسـنده: هوشـنگ امیرکرمانی
نشـر: معین

تعداد صفحـات: 354صفحه
قیمـت: 350.000تومان

کتاب‌باز 

یکـی از لباس هایـی که می تـوان خیلـی راحـت با بقیـه لباس هـا پوشـید کت چهارخانه اسـت. ادغام این کت ها با شـلوار جین یا سـفید بسـیار زیبا خواهد شـد.
خریـد یـک کت تک سـاده با رنگ ملایـم یا خنثی با هر لباسـی هماهنگ می شـود.

کستــری و سـرمه ای با کفـش مشـکی و کــت و شـلــوار قـهــوه ای و زیتونـی را با کفـش قهـوه‌ای  گـر اهـل پوشـیدن کـت و شـلوار هسـتید بهتـر اسـت رنگ هـای خــا ا
سـت کنیـد. همچنیـن رنگ جـوراب باید همرنگ یا تیره تر از شـلوار باشـد.

کیف‌های دوشـی یا دسـتی چرمی مناسـب تیپ های رسـمی هسـتند.
اسـتفاده از از ادکلن هـا و خوشـبوکننده های بـدن به جذابیت شـما می افزاید.

 از لباس‌هایـی که در گذشـته خریـداری کرده ایـد سبک پوششـی جدیـدی برای خود بسـازید البتـه از پوشـیدن لباس های کهنه خـودداری کنید.
 یکـی از نـکات مهـم در زمانـی که قرار اسـت لباس هایتـان را با هـم هماهنگ کنید این اسـت که توجه ویژه به وزنتان داشـته باشـید.

 نـوع هماهنـگ کـردن لباس در اعتمـاد به نفس افـراد تأثیر می گذارد.

قبل از هر انتخاب 
رنگ‌ها را بشناسید

حواستان 
به مناسبت‌ها باشد

 رنگ‌های 
هر فصل

 لباس و رنگ پوست

بر اساس فرم بدنتان 
لباس بپوشید

جهت 
اطلاع

این روزها به لطف فضای مجازی خیلی کار سـختی نیست 
که بـا رنگ هـای اولیـه یا همـان آبـی، قرمـز و آبـی آشـنایی 
بیشـتری پیـدا کنیـد. از ایـن طریـق می توانیـد با رنگ های 
ثانویـه که از ترکیـب رنگ هـای اصلـی به وجـود می آینـد 
آشـنا شـوید. به عنـوان نمونـه از ترکیـب قرمـز با آبـی، رنـگ 
بنفـش به وجـود می آیـد. همچنیـن از ترکیـب رنگ هـای 
ثانویـه و اولیـه، رنگ هـای درجـه سـوم ایجـاد می شـوند. 
مثال رنـگ یاسـی ترکیبـی از آبـی و بنفـش اسـت. با دانسـتن 
نیـد رنگ هـای مکمـل  توا تـر می  ایـن اطلاعـات راحت 

را روبـه روی هـم قـرار دهیـد.
انـواع قهـوه ای  در ایـن بیـن برخـی رنگ هـا مثـل کـرم و 
سایه روشـن به حسـاب می آینـد که وقتـی با دیگـر رنگ هـا 
، مناسـب  ترکیـب می شـوند برای پوشـش های رسـمی

مناسـب ترنـد.
وقتـی با انـواع رنگ هـا آشـنایی داشـته باشـید به راحتـی 
می توانیـد رنگ هـای گـرم را با یکدیگـر و رنگ هـای سـرد 
ی خنثـی  هـا نگ  . همچنیـن ر هنـگ کنیـد هـم هما با  ا  ر
کسـتری ایـن امـکان را به شـما  ماننـد مشـکی، سـفید و خا
می دهنـد که راحت تـر لباس هایتـان را هماهنـگ کنیـد.
توجه: برای راحتی کار می توانید تصویری از دایره رنگ ها 

در گوشی همراهتان ذخیره کنید.

در طـول روز جاهـای مختلفـی می رویـم. شـاید یـک خریـد سـاده نزدیک خانـه یا یک 
قرار کاری مهم در محیط کار. در هر صورت باید حواسمان باشد که هر کجا چه سبکی 
از لبـاس را بپوشـیم. به عنـوان نمونـه تا جایـی که امـکان دارد بـرای هماهنگـی لباس 
رسـمی زنانـه در یـک مهمانـی بـزرگ از جـوراب اسـتفاده نکنیـم یا به نـوع پارچـه ای 
که انتخـاب می کنیـم دقـت کافـی داشـته باشـیم. لباس هایـی با جنـس پارچـه ای 

در سبک پوشـش های غیررسـمی قابـل اسـتفاده نیسـتند.
کسسـوری مناسـب مثـل کمربنـد،  ایـن نکتـه را هـم فرامـوش نکنیـد که اسـتفاده از ا
انـواع گل سـرها، کیـف ، دسـتمال گردن و... که بـا یکـی از رنگ هـای زمینـه ای لبـاس 

قابـل هماهنـگ کـردن هسـتند به سبک پوشـش شـما جذابیـت می دهنـد.

م  ی گـر هـا نگ  ر  : ر بها  
و رنگ های روشن به عنوان 

تـی ر صو د یا  ر نـه ز نمو

تابسـتان: رنگ هـای سـرد 
به عنوان نمونه سبز روشن 

یا آبـی

پاییز: سایه و پایه رنگ های 
گرم به عنوان نمونه نارنجی 

یا قرمـز

زمسـتان: رنگ هـای سـرد 
به عنـوان نمونـه آبـی تیـره 

ی کسـتر خا یا 

گـر قـرار اسـت یـک سبک پوشـش درسـت و اصولـی داشـته باشـید واجـب اسـت پایـه رنـگ پوسـت خودتـان را خـوب بشناسـید به عنـوان نمونـه افـرادی با رنـگ پوسـت گـرم  ا
بهتـر اسـت لباس هایـی به رنگ هـای طبیعـی بپوشـند تا جذاب تر شـوند. انتخـاب رنگ هـای خنثـی مثـل قهـوه ای و کرمـی گزینـه خوبـی اسـت. اسـتفاده از رنگ هـای سـرد 

کسـتری نشـان می دهـد. ماننـد طیـف گسـترده  رنـگ آبی مثـل آبی یخـی یا بنفـش پوستشـان را متمایـل به خا
گر جزو آن دسـته از افـرادی هسـتید که رنـگ پوسـتتان خیلی  کسـتری اسـت. حـالا ا بهتریـن انتخـاب بـرای رنـگ پوسـت های سـرد هـم پوشـیدن لبـاس با رنگ های گرم و خا

روشـن یـا تیـره نیسـت سـعی کنیـد رنگ قرمـز در ترکیـب رنـگ لباس هایتـان باشـد تا جذاب تـر به نظـر بیایید.

   لاغرها   
        کوتـاه قدها و ریز نقش‌ها            قد بلندها      

   چاق ها      

شلوارهای گشـاد یا راسته
کت های آزاد مانتوهـا و ژا

پیراهن هـای گل دار
شـومیزهای گشاد

لباس هایی با رنگ روشـن

 بسـتن کمـر بند پهن
ح خطوط افقی انتخـاب لبـاس نقش دار و طـر

دامن بلند یا شـلوار دمپا گشـاد
نپوشـیدن لباس های سـر تا پـا یکرنگ

کسسـوری های  ممنوعیت اسـتفاده از ا
کوچک و تـاپ، کفش پاشـنه بلند

پوشیدن شـلوار راسته

ح راه راه افقی  نپوشـیدن لبـاس با طر
و دامـن کوتاه با نقـش و نگار بزرگ

اسـتفاده از لباس هـای رنگارنگ، بزرگ 
و شـلوار دمپا گشـاد یا پاچه های تا شـده
انتخـاب لباس هایـی با خطوط 

عمـودی و لباس هـای یقه هفت
کفـش کمی نـوک تیز و پاشـنه بلند

اسـتفاده از کمربنـد باریک

پوشـیدن لباس های یکدسـت یکرنگ
کت بلند با دکمه های باز و روسـری شـالی اسـتفاده از کـت و ژا

بسـتن گردن بند
پوشـیدن کفش پاشـنه بلند

انتخـاب لبـاس یقه هفت و قلبی شـکل
پوشـیدن لبـاس بدون اپل و لباس هـای تیره رنگ

  چاق‌ها بدانند
لطفـا ایـن باور اشـتباه را از ذهنتان دور 

گر لباس هـای خیلی  بیندازیـد که افـراد چاق ا
تنـگ یا خیلـی گشـاد به تن کنند، اندامشـان 

بهتـر دیده می شـود. بهتریـن انتخاب 
لباس هایی دقیقاً سـایز بدن اسـت.

   شکم دارها  
ممنوعیـت پوشـیدن جلیقه یـا هـر چیزی که روی 

شـکم بیفتد و به آن فشـار بیاورد
نیاوردن شـلوار روی شکم

نپوشـیدن لباس های براق یا روشـن
انتخـاب لباس های گشـاد و تیره
کت و شـلوار یکرنگ  پوشـیدن ژا
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