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  کودکان را نترسانید؛ ولی برای پذیرش شرایط خاص آموزش بدهید  

نکته
روز

از این وسایل درآشپزخانه دوری کنید

��د در آ������� �� ���� آن �� را �� ���� از درون  امیرمقدم| ��� و���� ����ر

.���� � آ������� ��ر
     ���� �ـ�ی ���ـ���� �ـ�ش �� در ���ـ�ر ا�ـ���ده �ـ�اران �������ـ��� را وارد 

��اد��ا�ـ� روی آن �� ���ـ�.
     ���� ��ی آ�������� �� ������ آزاد ��دن ذرات آ������م �� درون ��اد��ا�� 

و ا���د ������� ���� را دار��.
�� ���� ��� و�� داده و �������       ���� ��ی ���� درون آ������� �� و��ه ا

���ه �����.
     �ـ�وف �����ـ� �� �� و�ـ� دار�ـ� و ذرات �ـ�� را در ��ـ��م �ـ�ارت د�ـ�ن 

وارد ��اد��ا�ـ� �� ���ـ�.
�� ���ن BPA دا��� �����.      ��ف ��ی ������� ����ص ����اری ��ا ��� ا
     ���ـ� و ������ـ�ی ���ـ���� ��ـ�� �� �ـ� �ـ�ارت �ـ�اد �ـ������ �ـ� ز�ـ�دی 

را وارد �ـ�ا �� ���ـ�.
��ـ�ی و ����وب ��ـ���.      ا�ـ��� ��ی ���ـ���� ��ف �ـ��� �� ��ـ�ن ��

دل نکندن از چربی ها

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��ـ� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.

الهام ظریفیان|«���� ���ـ� ��ا ���؟ �����ـ� ����م؟» ا�� ��ا�� ا�� �� ���ب 

�ـ�  از �ـ�� �� ���ـ�، و��ـ� �ـ�ار ا�ـ� ���ـ� را �� ����ه ا�ـ� ��ا��ـ�ن ��ـ� ��ـ�. ا
�� ��و آن د�ـ�� ا��ادی ��ـ���  ���ـ���ن �� ا�ـ� �ـ�ال «��ـ�» ا�ـ� �� ���، و�ـ� ا
�� ��ـ�ر �� ���ـ� ���ـ� و ���ـ� ���ـ�، �ـ�ا را ���ـ��ه �� �� ��ـ�، ���ـ� ��ـ� 
ر���ـ� و ��ـ� �ـ�ا �� �ـ�د و ��ـ� ��ـ� و�����ـ� دارد، �� �ـ�� ����ـ� �� ���ـ�.
�ـ�ن �ـ�� �� ��ـ�ان ��ـ� از �����ـ�ن �ـ�ف، �����ـ�ای ����ـ�� �ـ�ای ��ا�ـ�ن 

ا�ـ� �ـ��ره از �ـ��ن «ا�ـ���ه ��ی آ�ـ������ ای» ��ـ���!

اولین قدم را درست بردارید

�ـ�ا ��ـ�دن ���� �ـ� و ���ـ� �� از ���ـ�، ��ـ� ازا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ 
ا�ـ� �� �� را��ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ان ���� �ـ�ی ���ـ��� را در �ـ�ای �ـ�� ا��ا�ـ� 
د�ـ�. ا�ـ� ��ر ��وه �ـ� ا���ـ� ���ـ� �� �ـ�د از ��ـ� ا��ـ� �ـ�ا ��ـ�وم �ـ���،

��ـ�ان ���ـ�ی در����� �ـ�ن را �ـ�� �� �ـ�د و �ـ��� ��ـ���� �ـ�د و ����اده �ـ�ن 
را �� ���ا�ـ� �ـ�ی رو�ـ� رو ��ا�ـ� �ـ�د.

در ����ـ� ���� �ـ� و ���ـ� ��ی روی ���ـ� ���ـ� ا��ـ� ���� �ـ�ی ���ـ���� 
��ـ��� �� ��ـ�ف ��ـ� از �ـ� آن �ـ� �� �ـ�وز ����ری �ـ�ی ���ـ� ���ـ� ��و�ـ�،

�ـ��� ��ـ�ی و ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� ار��ـ�ط ��ـ���� دارد. �ـ�وه �ـ� ا�ـ�، �����ـ�ت 
��ـ�ن داده ا�ـ� �� ��ـ�ف ���� �ـ�ی ��ا�ـ�، �� ����ـ� در ���� �ـ�ی ���ا�ـ� 
و ��اورده �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �� �ـ���، ��ـ�ان ��ی ����ـ��� �ـ�ن را �ـ�� �� ���ـ� 
و ���و�ـ� �� ا��ـ���� را ا��ا�ـ� �� د��ـ� �� ا�ـ� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� در �ـ�وز 

د���ـ� ��� ۲ دار�ـ�.
�ـ� ��ف �ـ�� از آ�ـ��ی، ر�ـ���ن ��اد ��ـ�ی �� ��ن و ����� �ـ���  �����ا�ـ� ا
����ـ� ��ن ��د و ����اده ��ن ا�ـ�، ��ا ��دن ���� ��ی ���� رؤ�� و ���ـ� 
از ���ـ� ��ـ� از ��ـ� او��ـ� �ـ�م ا�ـ�. در ادا�ـ� و �ـ� ر���ـ� �ـ��ت ز�ـ� �� ��ا��ـ� 

��ـ�ان ���ـ� ��ا را در ��ـ��م ��ـ� ��� ���ـ� د���.

حذف چربی های غذا هنگام پخت

��ـ� د���ـ� ��ـ� ��ـ� از �ـ�و �ـ�ا، �� ا�ـ���ده از ���ـ� �� ���ـ�، ���� �ـ�ی �ـ�� 
�ـ�ا را ��دار��.

�� از ���، ا��زه د��� ��ا ��� ا�ـ��ا�� ��� و �ـ�د �ـ�د. ا�� ��ر ��� �� ��� 
���� �ـ� ��ـ� �ـ��� و را�� �ـ� �ـ�ا �ـ���. �����ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� ���ی 
را �ـ� از �ـ� ���ـ�، �� ���ـ� �ـ��ور روی �ـ�رش ���ار�ـ� و �ـ� ا�ـ���ده از �ـ� �ـ�ف 

�ـ� از �� د��ـ�، رو�ـ� را در���ور��.
در �ـ�ل ��ـ�، ���ـ�ر �� ������ �ـ��� ز���، ���� �ـ�ی ا���ـ� �ـ�� �ـ�ا را �� �� 

���ـ� ���ـ� ��ـ� آوری ���ـ�، �� ��ا��ـ�ن �� ��ب �� ���ـ�.
�ـ� �ـ�ر �� �ـ�ا را �� ��ـ��، �ـ��ه ���ـ� و ���� �ـ�ی ا���ـ� را �ـ�ا ���ـ�، ا�ـ� ��ر 

را �ـ�ای ��د�ـ�ن �� �ـ�دت ����ـ� ���ـ�.
از روش �ـ�ی ��ـ� �ـ��� ����ـ� ���ر�ـ� �� ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�، �� ���ز �� ���ـ� 

��ـ� دارد �� �ـ�ون ���ـ� ا�ـ�.
� �ـ�ه از د�ـ���ل ��ی ���ـ�ص �ـ�ب رو�ـ�  �ـ�ای ���ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ی �ـ�

و ���� �ـ�ی ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

اشتباهات 
آشپزخانه ای

معصومـه متین نـژاد| �ـ��رش ��ـ� �ـ�� ا�ـ�، و�ـ� ا��ـ�ق ا��ـ�ده و �� ��� از ۴۸�ـ��� ا�ـ� �ـ� در��ـ� �ـ�ا�� ���ا�� ��ـ� در ��ـ�ر �ـ�ه ا��. �ـ�ا��� �ـ� درک و ����ش آن �ـ�ای �� 

��رگ ���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�ل د�ـ�ع ��ـ�س را در �����ـ�ن دا��ـ�، ���ـ� �ـ�� ���ـ�؛ و�ـ� ��ـ�ب ��� �ـ� از �ـ� ��ا�ـ�، آن �ـ� ��� �ـ�ی د�� ��ـ��د و �ـ�دی �ـ� �ی ����ق 
ا���ـ� و ر�ـ�ه �ـ�رگ �ـ�ه ا��. �ـ�ای ���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� ���ـ�� از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی ��ا�ـ��ن �ـ� آن �� ���ـ�.

��د��ـ�ن �ـ� ������  �ـ�د��ن ���ـ�ف �ـ� ��رگ ���ـ� ز���ـ� �ـ� ���ا��ـ� �ـ� ��ـ��� ای ار��ـ�ط ���ـ�ار ���ـ�، وارد ��ـ�ان �� �ـ���. ا�ـ� �ـ�ا�� �� ��ا�ـ� �� ��دن ����ـ�ن در ��ر�ـ� �ـ� د��ا
دو���ـ�ن ���ـ�. ا�ـ� را ����ـ� �ـ� ��ا��ـ� �ـ�ا�� ���ا���ـ� ���ـ� �ـ��� �� از آ��ـ� ��ـ�رش را ����ـ�، �ـ�د��ن را ����ـ� از �ـ�د �� ��ـ�. ���ـ�ف ا���ـ�ر �ـ� ���ـ� از ��� �ـ� ���ا�� �ـ�ن 
��� �ـ�ی ������ـ�ل د���ا�ـ� ��ا�ـ�  را �ـ� ��ـ�ن ��� آ�ر�ـ� و ���ـ�� وا���ـ� از ��ی �����ر��ـ�ر آن �ـ� ����ـ� �ـ�ا�� �� �ـ���، ����ـ� در��د��و ر��ـ�، �ـ� ادرا�ی و ��ـ�ن دادن وا

������ �ـ�ی ��ـ�� �ـ� و���ـ� ����ـ� دا��� ���ـ��. ����ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�� �ـ��ی درا�� �ـ�ره ���ـ� ���ـ�. ����� ���ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���ـ�رد آ

�ـ��ه ��� �ـ� ���ـ�� از ر�ـ��� �� و �ـ� ���ا���� �ـ�ن �ـ� 
����ـ�. �ـ� آرا�ـ� �ـ�د را ��ـ� و �ـ�� ���ـ� در�ـ�ره 

��ا�� �� و��د آ��ه و �������ی 
آن ���ـ� در ���ـ� �ـ�ف ����ـ�.

�����ـ� ��ا�ـ� ���س �ـ�ی 
����ـ� و ��ف ���ـ� ���ـ�� �ـ� 
�� دو������ن ردو��ل �� ����.

آرا�� �ـ�د را ��� ����

���ـ� ��ـ� ��� �ـ� �ـ� ��ـ��� ���ا���� �ـ�ن ���ـ�ن 
���ـ�  ���ـ�. �ـ�� ���ـ� در ������ـ� آرام، ا���ـ�ت و آ
�� ��د���ن  آن �� را در��ره ��ا�� �� و��د آ��ه ������. ا
�ـ� آرام و  ا���ـ�ت ��ـ� دارد، �ـ�ی ���ا�ـ� ���ـ�؛ و�ـ� ا
�� �ـ�ا �ـ�ا�� را ���ـ� �� ��ـ� و ��ـ�ان ا�ـ� و �ـ� روی 
�ـ�دش ��ـ� آورد، �ـ�� ���ـ� �ـ� دادن ا���ـ�ت در�ـ� 
و ا����ـ�ن از ا���ـ� �ـ�� ��ـ�اره در ��ـ�رش ��ـ���، او را 

آرام ��ـ� دار��.

��ـ�ن را ��ر�� ���� ا����

���ـ�� در ا�ـ� ��ـ� از �ـ�ل، وا���ـ� �� ��ـ� ��� �ـ�م ��س �ـ�ی ����ـ���� ��� �ـ� 
��ـ���. ���ـ� ا�ـ� �����ـ� ���ـ�ل را در ��ـ� �����ـ� و �ـ�ای آن �ـ� ��ـ��� ��ـ�ی ا��ـ�د 
����. ا�� ��ر �� آن �� را �ـ���م �� ��� و �� �� آن �� �� ������ �� ز����، ��ری و �ـ�ری 

ا�ـ� و ���ـ� �ـ� ��ـ� آ��ـ�ه ���ـ��.

�� ��� �� را ��ـ��ل ��� دا�

�����ـ� �����ر��ـ�ر �ـ�� �� �ـ�د �ـ� ��� �ـ� ا��ـ�س �ـ�س و ���ا�ـ� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� �ـ�� 
����ـ� ���ـ� ��� از ا�ـ�ازه �ـ� آن �ـ� دا��� ���ـ�� و دا�ـ� ��از��ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ�ام �ـ� آن �ـ� 
و��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� و ��ـ�ن ���ـ�. در�ـ�ض ���ـ� آن �ـ� را از ���ـ� ��ـ�، دا�ـ��ن، ��زی 
�ـ� �����ـ� ���ـ� آ��ز�ـ� ��ای �ـ�ا�� ���ا�ـ� آ��ده ���ـ�؛ در�ـ� ����� ز���ـ� �� ��� دا�ـ��� 

�ـ� آن �ـ� آ�ـ�زش ��ا��ـ� از �ـ�د در��ا�ـ� ����� �ـ� �ـ� �� �ـ�ن در ����ـ�ن را ����ـ�.

��ا�� ر���ر��ن ���ـ��

در �ـ�ا�� ���ا�ـ� ��� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ذ���ـ�ن �ـ� 
از ���ـ� �� و ���ا�� ���ـ� ���ـ� �� آن �� را آزار �� د��،

�ـ�  �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ن ���ـ�ه و �ـ� ���ـ� ��ـ�» �ـ� «ا ����ـ� «ا
���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�اب ��ـ�، �ـ� ��ر ���ـ� 

�����؟» ��� ���� ��ای ���� ��ی 
ا�� ����� ���ـ� ��ی ����ـ�� 
�����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� د���� �ـ�ی 
ذ��ـ� آن �� �ـ�اب داده ���ـ�� 

و �ـ� ���ا�� ����ـ�ن را ���ـ�ف 
��ده ���ـ��.

��د را آ��ده ���ـ� ���� ����

 �ـ� ��ر ���ـ� 

�ـ�  ا�ـ��س و ا��ـ�اب ����ـ� ��ـ�د ���و�ـ� �ـ�ارد. ا
ا��ـ�س �� ���ـ� ��د��ـ�ن ر��ـ�رش ��ـ�� �ـ� 

��ـ� روز ���ـ�� ����� ��ده ، �ـ�� ���� ��� 
�� ��� ��ا���  آن را ������ و ������ ����. ا

�ـ�ای ر���ر���ـ� ����ـ� �� ���ـ� و 
���� ���ی ���� را���ری ������،
از �ـ� ��ـ�ور و روان �ـ��س ��ـ� 

���ا��ـ�.

��ا�� وا��� ��ی ��� �� �����

 �ـ�� ���� ��� 
�� ��� ��ا���   ا

�ـ�ای ر���ر���ـ� ����ـ� �� ���ـ� و 

ا���ـ� ���ا��� در����ن ا���ر روز �ـ�ار ������، ����� 
ا�ـ�؛ و�ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ��� �ـ� �ـ� ���ـ�. ا��ـ�ر �� 
�� ���ـ� رو��ـ� �ـ�� را �ـ�اب �� ��ـ�، ���ـ� ا�ـ�ژی ���ـ� 
را �ـ� در���ـ� �� ���ـ�، �ـ� ��� �ـ� و ا��ا�����ـ�ن ����ـ� 
�� ���؛ �� ر�� ا���ر را از �� ���را���، �� و��ه از ���� 

������ـ�ن �� ���� �����ـ�� 
آن ��ای ��� ا���ی ����اده 
درد�ـ��س ا�ـ�. ���� ا�ـ� 
در ا�ـ� �ـ�ا�� ��ـ�اه ��� �ـ� 
�ـ�ی �ـ��� ���� ����ـ� ���ـ� 

و ��ـ�ل ���ـ����.

��ام ا���ر �� را د��ـ�ل �����

���ـ� ����ـ� دو�ـ�  �ـ� ����ـ� ��ـ� و ز ا �ـ�ا�� ���
�ـ�د و  دارد؛ ���ـ� �� �ـ�ف آن ز�ـ�، د��ـ�اش، دردآ
��را�� ����ه ا�� و �� ��ف آن ز���، ����� ������� 
�ـ� ��ـ� ��دم ا���د �� �ـ�د �ـ� ا��ادی �� �ـ�ون ��� و �� 
����ا�ـ�� �ـ� د��ـ�ان ��ـ� �� ���� �ـ� �����ـ� �� �� 
�� ��دش �� ر�ـ�. �����ا�� �ـ�� ���� ����ـ� �� د�� 

���ـ� در�ـ�ره ا�ـ� او�ـ�ع 
. �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ��� 

��ای ����� در��ره ��ا��� 
ن  ا �ـ� ��ـ� ��ـ� ��  ��
��ـ�  �ـ� �� �� ه  ژ ا و ز ���� ا
د�ـ�ع، ا���ـ�، ��ـ� آب و 
ک و و�� ا����ده ��د. ��

���ه ���� دا�ـ�� �����

�� ا���� ��ـ�� ��� از ا�� ���� �ـ����ی ��ـ�ر ا�ـ�، ���� ��د��ن را ��ای ��ا�� ا���اری 
آ�ـ�ده ���ـ�. ���ـ� ��� �ـ�ی او��ـ� و ��ری ��ا و ���ـ���� �� �ـ��� ���ـ� ��� �ـ���، آ��ده 
���ـ� و در ���ـ� ا�ـ� و درد�ـ��س �ـ�ار د��ـ�. درا�� �ـ�ره �ـ� ��� �ـ� �ـ� �����ـ�؛ و�ـ� آن �ـ� 

را ��������.

�� �ـ�ا�� ا���ا�ی ��� ����

دادن ا���ـ�ت �ـ� ��� �ـ� ���ـ� �����ـ� �� �ـ� آن �� و در��ـ�ن از ��ـ��� ���ـ�. �ـ�� ����� 
��� ��ـ� را �� و ���ـ� ��ـ�ن د��ـ�؛ �ـ�ن ��� �ـ� ����ـ� �ـ�ا�� ا��ا��ـ�ن ��ـ���. �ـ�� �ـ� 
ا�ـ� ر��ـ�ر ا�ـ���ه آن �ـ� را آرام ��� ���ـ�، ���ـ� ا����د�ـ�ن را �ـ� ��د�ـ�ن از ��ـ� �� ���ـ�. �ـ� 

ا���ـ�ت در�ـ� و �����ـ� �ـ� �ـ�� درک و ����ـ�ن �ـ� آن �ـ� ����ـ�.

ا����ت در�ـ� �����

�ـ�ار و  در و���ـ� ���ا�ـ� ����ـ� �ـ�ا�� ����ـ�، ��ـ�ی ��ـ�زی �ـ� از ����ـ�ی �ـ� و ��
��در�ـ� و ا��اق آ��ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��������ـ���ن آن ��ـ� ��ـ� ا��ـ�د ��ا��ـ� روا�� در 
����ـ� دار�ـ�. �ـ�� ���ـ� د����ـ� ��� �ـ� �� ا�� ا�ـ��ن را ���ـ� ���� و �ـ� آن �� آ��زش و 
���ـ� �زم را ����ـ� �� ��� ������� �� �� ����� �� �� �ـ����، در�ـ� و وا��� ���ـ�. آ

��ا�� ���ی ����ی ���ـ��
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