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لوةُ عَمودُ الدّین   یک عده می گویند اصلا این حرف که  »الصَّ
نماز پایه و عمود خیمه دین است«، با تعلیمات اسلامی جور 
نمی آید. اسلام دینی است که بیش از هر چیزی به مسائل 
مُرُ بِالْعَدْلِ وَ 

ْ
اجتماعی اهمیت می دهد، اسلام دین  انَّ الَله یأ

حْسان  ]2[ است، اسلام دین  لَقَدْ ارْسَلْنا رُسُلَنا بِالْبَیناتِ وَ 
ْ

ال
انْزَلْنا مَعَهُمُ الْکتابَ وَالْمیزانَ لِیقومَ النّاسُ بِالْقِسْط ]3[ است، 
ةٍ  اسلام دین امر به معروف و نهی از منکر است: کنْتُمْ خَیرَ امَّ
مُرونَ بِالْمَعْروفِ وَ تَنْهَوْنَ عَنِ الْمُنْکر ]4[، 

ْ
اخْرِجَتْ لِلنّاسِ تَأ

کار است، اسلام دین بزرگی  اسلام دین فعالیت و عمل و 
است؛ دینی که این همه به این مسائل اهمیت می دهد، 
چطور می شود برای عبادات این همه اهمیت قائل بشود؟ 
نه، پس اساسا مسأله  عبادت در دنیای اسلام  اهمیت زیادی 
ندارد؛ برو دنبال تعلیمات اخلاقی اسلام، برو دنبال تعلیمات 
اجتماعی اسلام؛ مسأله  عبادت مال بیکارهاست، آنهایی 
که کار مهم تری ندارند باید نماز بخوانند و عبادت کنند اما 
آدمی که کار مهم تری دارد که دیگر لزومی ندارد عبادت کند.

ک. اسلام را  این هم فکر غلطی است و بسیار بسیار خطرنا
همان طوری که هست باید شناخت.

عکس العمل کندروی اینها این است که یک طبقه دیگری 
پیدا شده از تندروها که واقعا به مسائل اجتماعی اسلام 

اهمیت داده و حساسیت هم نشان می دهند.
این جور اشخاص از این نظر خیلی هم باارزش هستند، ولی 
برخی از همین ها را من گاهی دیده ام که مثلا مستطیع شده 
است اما به حج نمی رود. این آدمی که واقعا مسلمان است، 
واقعا به اسلام علاقه مند است و دلش برای اسلام می  تپد، 
وقتی مستطیع می شود به مکه نمی رود، اصلا برایش خیلی 
مهم نیست. به نمازش اهمیت نمی دهد. به این که در مسائل 
کرد اهمیت نمی دهد، با این که تقلید یک امر  باید تقلید 
معقولی است. معنای تقلید چیست؟ می گویند آقا تو یا باید 
مسائلی مانند نماز و روزه را مستقیما خودت استنباط کنی، 
یعنی این قدر متخصص باشی که خودت از روی تخصص 
استنباط کنی یا عمل به احتیاط بکنی که کارت خیلی دشوار 
است،  یا یک متخصص عادل عالم جامع الشرایط را درنظر 
بگیر و مثل این که به یک طبیب متخصص مراجعه می کنی، 
که انسان تقلید نکند؛  کن. نمی شود  مطابق نظر او رفتار 
گر تقلید نکند، خودش را بیشتر به زحمت انداخته  یعنی ا
گر رفتند  است. یا بعضی ها به روزه شان اهمیت نمی دهند، ا
مسافرت و روزه شان قضا شد، قضایش را انجام نمی دهند. 
اینها هم خودشان را مسلمان کامل می دانند، آن دسته اول 
هم خودشان را مسلمان کامل می دانند، درصورتی که نه اینها 
مسلمان کاملند و نه آنها. اسلام دینی است که  نُؤْمِنُ بِبَعْضٍ وَ 
نَکفُرُ بِبَعْضٍ  ]1[ برنمی دارد. نمی شود انسان عبادت اسلام را 
بگیرد ولی اخلاق و مسائل اجتماعی اش مانند امر به معروف 
و نهی از منکر را نگیرد، نمی شود انسان امر به معروف و نهی 

از منکر اسلام را بگیرد و عبادتش را رها کند.
لوه پشت سرش می گوید:  قرآن هر جا که می گوید: اقیمُواالصَّ
لوه پشت سرش می گوید: اتَی  گر می گوید: اقامَ الصَّ کوه. ا اتُوا الزَّ
لوه پشت سرش می گوید:  گر می گوید: یقیمونَ الصَّ کوه. ا الزَّ
لوة« مربوط به رابطه میان بنده  کوه. »یقیمونَ الصَّ یؤْتونَ الزَّ
کوه مربوط به رابطه میان بنده و دیگر  و خداست، یؤْتونَ الزَّ
بندگان خداست. یک نفر مسلمان، هم باید یک رابطه دائم 
و ثابت میان او و خدای خودش برقرار باشد و هم باید یک 
رابطه ثابت و دائم میان او و جامعه خودش برقرار باشد. 
بدون عبادت، ذکر و یاد خدا، مناجات با حق، حضور قلب، 
نماز و روزه نمی شود یک جامعه اسلامی ساخت و حتی خود 
انسان سالم نمی ماند. همچنین بدون یک اجتماع صالح و 
، بدون  یک محیط سالم، بدون امر به معروف و نهی از منکر
رسیدگی و تعاطف و تراحم میان افراد مسلمان نمی شود 
کتاب آزادی معنوی،استاد شهید  عابد خوبی بود. /  برگرفته از 

مرتضی مطهری 

 افراط در توجه 
به مسائل اجتماعی

یادداشتزاویهدیدزاویهدید

گفتن و نوشتن از انسانی در  مختــارایوبــی

شأن و منزلت دختر پیامبر   چاردیــواری
رحمت )ص( و همسر فاتح 
خیبر و مادر دُردانه های ختمی مرتبت، دستی به دور از 
عصیان و زبانی گویا و دما دم به ذکرا... و قلبی محزون الی 

ابد می خواهد، تا قلم بلغزد و اشک ارادت بریزد.
 تا گوشه ای از محاسنات زمینی ]نه ملکوتی[ این اعجوبه 

معصوم را روایت کند.
دکتر شریعتی در کتاب فاطمه فاطمه است به قدر درک 
و فهم استادانه اش چه خوب در ستایش مادر عالمین 
کنم؛ خطیب  می نویسد: » خواستم از »بوسوئه« تقلید 
نــامــور فــرانــســه کــه روزی در مجلسی بــا حــضــور لــویــی، 

از مریم سخن می گفت.
 گفت 1۷۰۰ سال است که همه سخنوران عالم درباره مریم 
که همه فیلسوفان  داد سخن داده اند. 1۷۰۰ سال است 
و متفکران ملت ها در شرق و غــرب، ارزش هــای مریم را 
کــه همه هنرمندان،  ــد. 1۷۰۰ ســال اســت  ــرده ان ک بــیــان 
، در نشان دادن سیما و  چهره نگاران، پیکره سازان بشر
حالت مریم، هنرمندی های اعجازگر کرده اند اما مجموعه 
همه  هنرمندی های  و  کوشش ها  اندیشه ها،  گفته ها، 
کلمه  ، به انــدازه این یک  در طول این قرن های بسیار
نتوانسته اند عظمت های مریم را بازگویند؛ که »مریم مادر 

عیسی است«. 
باز  از فاطمه بگویم.  بــا چنین شــیــوه ای  مــن خواستم 
درماندم. خواستم بگویم فاطمه دختر خدیجه بزرگ 
که  کــه فاطمه نیست. خــواســتــم بگویم  اســـت. دیـــدم 
کــه فاطمه  فــاطــمــه، دخــتــر مــحــمــد)ص( اســت. دیـــدم 
همسر علی است.  فاطمه  که  بگویم  خواستم  نیست. 
فاطمه  کــه  بگویم  خواستم  نیست.  فاطمه  کــه  دیــدم 
که فاطمه نیست. خواستم  مادر حسنین است. دیدم 
که فاطمه  که فاطمه مادر زینب است. باز دیدم  بگویم 
نیست. نه! اینها همه هست و این همه فاطمه نیست. 
فاطمه، فاطمه است. این یعنی فاطمه را خدای فاطمه 

». ح دهد ولغیر می تواند شر
تا اینجای مطلب که همراه شدید بد نیست متنی از کتاب 
کشتی پهلوگرفته را نیز در ادامه بخوانید؛ آنجا که نویسنده 
می گوید: » یک بار عایشه به رسول خدا عرض داشت: چرا 

به هر دیدار فاطمه، تو جان دوباره می گیری؟
گفتم: خموش! عایشه! 

فاطمه بهشت من است، فاطمه کوثر من است.
 من از فاطمه بوی بهشت می شنوم، فاطمه عین بهشت 

است، فاطمه جواز بهشت است.
 رضای من در گرو رضای فاطمه است، رضای خدا در گرو 
رضای فاطمه است، خشم فاطمه جهنم خداست و رضای 
فاطمه بهشت خدا... واین یعنی حضرت فاطمه)س( از 

عجایب خلقت در نوع خود بی نظیر است.«

فاطمهفاطمهاست!
خانواده های چند فرزند و نقش خواهر و برادر   در آن

روان شناسی تک فرزندی

معرفی

ثیر رسانه ها، جهانی شدن و فناوری ها، تغییرات  جامعه ایرانی امروز تحت تأ امیــرعلوی

گسترده ای را پشت سر می گذارد. امروزه خانواده ها به سوی هسته ای شدن   چاردیــواری
در حرکت هستند. الگوی سنتی خانواده با محوریت »حضور فرزند مایه رحمت 
و برکت است« گرچه هنوز پابرجاست اما هر روز بیش از گذشته این الگو کهنه تر و قدیمی تر می شود؛ به 
طوری که در میان خانواده ها نوعی تغییر نگرش نسبت به تعداد فرزندان به وجود آمده است و این محوریت 
تبدیل شده است به »حضور فرزند مایه زحمت است«. همچنین زنان علاوه بر این که نداشتن فرزند را 
تهدیدی برای زندگی زناشویی خود به حساب نمی آورند، در بعضی از موارد آن را ضروری نمی دانند. والدین، 
فرزند را مخل آسایش، گران قیمت و پرهزینه می دانند و با توجه به این که آنها دیگر خواسته های خود را از 
لحاظ عواطف در فرزندان نمی یابند، تمایلی برای فرزندآوری بیشتر ندارند. گرایش به داشتن فرزند کمتر 
نشانه آن است که در واقع زنان امروز هویت زنانه خود را در جاهای دیگری جز خانه و مادر شدن جست وجو 
می کنند. از جمله عواملی که باعث کاهش باروری و فرزندآوری می شوند، عبارتند از: افزایش میزان طلاق، 
افزایش سن ازدواج، دگرگونی ارزش ها، تغییر نگرش نسبت به نقش های خانوادگی، افقی شدن ساختار 

قدرت در میان والدین و فرزندان، کاهش تمایلات باروری، ازدواج سپید، سقط جنین عمدی است.

کــتــاب حــاضــر تــلاش شــده تــک فــرزنــدی از منظر  در فصل اول 
روان شناسان و پژوهشگران دین اسلام، ترتیب تولد، پیامدهای 
اجتماعی بررسی شود و در پی آن در فصل دوم و سوم به تعریف 
گی ها و خصوصیات، آسیب ها،  تک فرزندی و چند فرزندی و ویژ
نقاط قوت، مزایا، معایب، اشتباهات و نباید و بایدهای آنها پرداخته 
شده است. در فصل چهارم به خانواده های چند فرزند و نقش 
، همچنین مزایا و معایب و نقش خواهر و برادر اشاره  خواهر و برادر
کلیدی و تربیتی وظایف و  شده است. فصل پنجم شامل نکات 
نحوه صحیح تربیتی والدین تک فرزند است. در فصل ششم به 
مهد کودک و زمان، مدت و نحوه آماده کردن آنها می پردازد. در 
فصل هفتم و هشتم علاوه بر بیان سؤالت رایج والدین تک فرزند 
و پاسخ به آنها، پیشنهاد ها و نقطه نظرهایی به والدین قبل از 

تصمیم به فرزندآوری و تعداد آنها داده می شود. سوزن نیومن، روان شناس اجتماعی در دانشگاه روتگرز و 
نویسنده کتاب »تربیت یک تک فرزند« معتقد است: افرادی که به تک فرزندان لقب بچه هایی لوس و ننر می دهند، 
، رئیس مأبانه، تنها و ناسازگارند. صدها پژوهش نشان داده است که تک فرزندان هیچ تفاوتی با  افرادی پرخاشگر
گی ها و معایب تک فرزندی  همسالن خود ندارند. علی اسلام زاده در کتاب روان شناسی تک فرزندی، برخی از ویژ

را بیان می کند و نحوه  کاهش مشکلات را مورد بحث قرار می دهد.
کتاب روان شناسی تک فرزندی می خوانیم: تک فرزندان در مرکز توجه خانواده و وابستگان قرار  در بخشی از 
دارد. پدربزرگ و مادربزرگ ها و حتی افراد خانواده برای تک فرزندان نیرو و زمان بیشتری صرف می کنند و آنها 
را بیشتر می پذیرند. هرچه تک فرزندان انتظارات دیگران به خصوص والدین را بیشتر برآورده کنند، از امنیت و 
گاه به این سو رانده می شوند که سعی کنند تمام  آرامش بیشتری برخوردار خواهند بود. تک فرزندان ناخودآ
آرزوها و امیدهای والدین و آشنایان را برآورده سازند و به سرعت درمی یابند که هرچه بیشتر پیشرفت کنند و 
گرفت. در مرکز  دستاوردهای چشمگیری داشته باشند، بیشتر مورد تحسین و تشویق خانواده قرار خواهند 
توجه خانواده بودن، فشارهای زیادی را بر تک فرزندان وارد می کند. از لحاظ تعداد فرزندان در خانواده می توان 
کنیم. این تقسیم بندی بر حسب فرهنگ و ملیت در  آنها را به خانواده های کوچک، متوسط و بزرگ تقسیم 
کشورهای مختلف متفاوت است اما آنچه مسلم است از لحظه تولد تک فرزندان یا کودکانی که دارای خواهد یا 

برادر هستند، در معرض نگرش ها، انتظارات و طرفدارهای کاملا متفاوتی قرار می گیرند. 

درنگ

...اما راجع به افکار در اسلام، آن قسم اندیشه هایی که جنبه »واقع بینی« دارد 
و در راس آنها توحید خدای متعال جا دارد انتخاب گردیده و اصل و ریشه قرار 
داده شده است و در »اخلاق« اسلام آنچه در واقع و نزد عقل سلیم پسندیده 
است، انتخاب شده و بر اصل توحید استوار شده است.  سپس روی پایه  و اصل 
»اخلاق«، یک سلسله مقررات و قوانین عملی که همه جزئیات زندگی انسان 
را بررسی می کند، تشریح شده و در نتیجه وظایف فردی و اجتماعی هر سیاه 
کم و  و سفید، شهری و بیابانی، مرد و زن، کوچک و بزرگ، خادم و مخدوم، حا
محکوم، توانگر و درویش، درحال عادی و استثنایی روشن شده است. » کلِمَةً 
ماءِ« / منبع: تعالیم  اسلام  ص۵۶  صْلُها ثابِتٌ وَ فَرْعُها فِی السَّ

َ
طَیبَةً کشَجَرَةٍ طَیبَةٍ أ

اخلاق عقلی و فقه اخلاقی

حواسمانبه
بیماریخاموشباشد!

راهکارهای پیشگیری و درمان بیماری پوکی 
1استخوان چیست؟

توصیه های تغذیه ای برای 
لودگی  آ فرار از 

پنجره

چشمپوشــیازفســتفودها2

خوردنســبزیجاتتازه3

4

5

6

ترکســیگارودخانیات7

نوشــیدنزیاد
مایعات

توجه به تغذیه 
همان طور که می دانید، ذرات معلق و گازهای مضر موجود در هوای آلوده 
باعث افزایش التهاب در بدن می شوند. بنابراین، خوردن مواد غذایی غنی 
کسیدان به شما کمک می کند در برابر آلینده ها مقاوم تر  و حاوی آنتی ا
باشید. توصیه ما این است که حتما ویتامین های B، C، D  و E را در رژیم 
غذایی خود بگنجانید و از مواد حاوی اسیدهای چرب هم بهره ببرید. از 
 ، غذاهایی مثل ماهی، روغن ماهی، مرکبات، زیتون، سبزیجات برگ دار

جوانه ها و موادی از این دست، بیشتر استفاده کنید.  

استفاده از گیاهان آپارتمانی تصفیه کننده هوا 
قرار گرفتن در فضای سبز و تنفس در کنار دختان راهکار مناسبی برای فرار 
ج از شهر بروید و  گر امکانش را دارید به خار از آلودگی هواست. بنابر این ا
از هوای آلوده فرار کنید. البته برخی گیاهان آپارتمانی هم هوا را برای شما 
تصفیه می کند. هر چند آنها به تنهایی نمی توانند همه آلینده های موجود 
کمک  زیــادی می کند.  کنند، اما وجودشان به فضای خانه  کسازی  را پا
گیاهان آپارتمانی را در مناطق مختلف خانه قرار دهید تا از توانایی تصفیه 

کثر بهره را ببرید.  کیفیت هوا حدا

»هوای«خودمانراداشتهباشیم
برای سالم ماندن در هوای آلوده این روزها چه کار کنیم؟

دیگر به آلودگی هوا عادت کرده ایم! با کاهش  مریــمزاهدی

عادی ترین خبرنــگار  چاردیــواری زمستان  و  پاییز  در  هوا  دمــای 
لودگی هوا شده و به جای  پدیده برایمان آ
آن که مثل دوران قدیم مدرسه ها به خاطر بارش برف های سنگین تعطیل 
شود، حالا تعطیلی و غیرحضوری شدن مدارس، با افزایش ذرات معلق 
لودگی هوا نیست! بلکه اینجا  در هواست. این گزارش درباره چرایی آ
می خواهیم درباره چگونگی زندگی مسالمت آمیز با این پدیده زندگی 
امروز صحبت کنیم و با هم ببینیم برای کمتر آسیب دیدن در هوای آلوده 
چه کارهایی را باید انجام دهیم و از انجام چه کارهایی باید پرهیز کنیم. 
وقتی نفسمان به سختی بالا می آید و رنگ آسمان شهرمان به جای آبی، 
غ از هر گزارش هواشناسی و نظر کارشناسان،  خاکستری می زند،  فار
لوده شده است. این  می فهمیم هوای تهران و شهرهای بزرگ باز هم آ
حکایتی است که همه ساله با سرد شدن هوا، آن را تجربه می کنیم. در 
روز های سرد زمستانی برای مواجهه با این آلودگی ها، زره آهنین بپوشیم 

و بعضی کارها را انجام دهیم و برخی دیگر را نه !

ورزش نکنید! *
گر اهل ورزش هستید بهتر است ورزش در هــوای آزاد را از  ا
گزینه هایتان حذف کنید؛ زیرا در طول فعالیت هوازی، معمول 
هــوای بیشتری داخــل ریه فرستاده شده و تنفس عمیق تر 
می شود و چــون به احتمال زیــاد به تنفس بیشتر از طریق 
دهان خود طی ورزش می پردازید، هوایی که در تنفس توسط 
بینی خود فیلتر می کنید، در این حالت دیگر فیلتر نکرده و 
ذرات آلودگی موجود در هوا مستقیم وارد سیستم تنفسی 
شما می شود. بنابراین در هوای آلــوده هر چه حجم هوای 
لینده ها  ریوی ورزشکاران بیشتر باشد، بیشتر تحت تاثیر آ
قرار می گیرند. برای به حداقل رساندن عوارض ورزش در هوای 
کن سرپوشیده ورزش  ، در اما آلوده، به جای ورزش در فضای باز
 کنید. ضمنا به این نکته توجه کنید مکان ورزش شما از تهویه 

مناسب برخودار باشد.

در خانه بمانید 
میزان آسیب از آلودگی هوا برای سنین مختلف و افراد فرق می کند. قدر 
گروه ها از آلودگی هوا آسیب  کودکان و سالمندان بیشتر از سایر  مسلم 
می بینند. همین طور افــراد مبتلا به بیماری های خاص و زمینه ای و 
که بیماری های تنفسی مانند آسم و آلرژی دارند، باید بیشتر از  کسانی 
بقیه افراد احتیاط کنند و در روزهای آلوده هوا مراقب حال و احوال شان 
کمتر  گرچه بهتر است همه ما در روزهــای آلــوده  باشند. به طور مثال ا
که  به محل های شلوغ و پرتردد برویم،  افــراد مسن، کودکان و افــرادی 
 بیماری های زمینه ای دارند، در چنین آب و هوایی اصلا نباید از خانه 

بیرون بروند. 

 

ماسک بزنید 
کــار یا  گزیرید در محل  گــر شما هــم نا امــا ا
تحصیل حاضر شوید و مشمول دورکــاری یا 
کلاس ها نشده اید، بهتر  برگزاری مجازی 
کرونا حتما ماسک  است مثل دوران 
بــزنــیــد و حــواســتــان بــاشــد هــر چند 
ساعت یک بار آن را تعویض کنید و 
که محفظه های  دور بیندازید؛ چرا
ماسک شما با گرد و غبار پر می شود 

و دیگر حفاظت لزم را ندارد. 

3 گفت وگواینفوگزارشیادداشت و گو دیباچهگفت  اینفوگزارش
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445 و گویادداشت گفت  گفت و گویادداشتگزارشاینفو گزارشاینفو

یک  چهارم خانواده های ایرانی با یک فرزند 
 

براساس آمار استخراج شده از آخرین سرشماری عمومی نفوس و مسکن، 25درصد خانواده های ایرانی 
سه نفره هستند. آخرین گزارش های مرکز آمار هم نشان می دهد که تنها در شهر تهران حدود 3۰درصد از 
کن سه نفره هستند. البته پدیده خانواده های تک فرزند، نه در ایران که در جهان هم رو  خانوارهای سا
به رشد است. در میان تمام خانوارهای دارای فرزند زیر 15سال در دنیا، نسبت تنها یک فرزند در دهه 
گذشته افزایش یافته و از 29/1 درصد در سال 2۰11 به 3۰/1 درصد در سال 2۰21 رسیده، سهم مادران دارای 

یک فرزند در پایان دوره باروری هم دوبرابر شده و از 11درصد به 22 درصد رسیده است.

نخستین پایه های اجتماعی شدن در درون خانواده  
 

گر شما هم در خانواده ای بزرگ شده اید که خواهر و برادرهایی دارید، به طور یقین تصدیق  ا
می کنید زندگی در خانواده پر جمعیت، نسبت به خانواده های تک فرزند و بدون خواهر و 

که بخش مهمی از خاطرات خوش  ، مزایای بیشتری دارد. همچنان  برادر
کودکانه مان  گاهی دعواهای  کودکی ما به بازی ها، تعاملات و حتی  دوران 
با خواهر و برادرها بازمی گردد. درواقع پیش از آن که ما بخواهیم از کانون 
ج شده، وارد اجتماع شویم، آموزش های اولیه اجتماعی شدن  خانواده خار

گرفته ایم.  را در ارتباطات مان با خواهر و برادر خودمان فرا

شکل گیری شخصیت های معقول تر   
 

تک فرزندها معمول کانون توجه خانواده اند. این توجه بیش از اندازه، گاهی اوقات به سختگیری های بیشتر 
والدین منتهی می شود و گاهی وقت ها به آزادی های بی حد و حصر. خلاصه کلام این که تک فرزندها با چنین 
تربیتی دچار برخی چالش های شخصیتی می شوند اما در خانواده های پرجمعیت توجه و سختگیری 
والدین میان فرزندان تقسیم می شود و در نهایت بچه ها از تعادل شخصیتی بالتری برخوردار خواهند بود. 

رشد تولد فرزندان سوم و چهارم  
 

کشور درحال رقم خوردن است،  تغییر الگوی باروری در 
که فرزندآوری از الگوی یک یا دو فرزندی در  به این معنا 
خــانــواده، بــرای تولد فرزند ســوم به میزان 2/5 درصــد و 
، 15 درصد افزایش یافته است.  برای فرزند چهارم و بیشتر
کشور نشان می دهد  آخرین آمار جمعیتی  درعین حال 

همچنان موارد موالید افزایش نیافته است.
 این مسأله نشان دهنده آن است که خانواده های ایرانی 
کلی نگاه مثبتی نسبت به فرزندآوری دارند اما  در حالت 
چالش های اقتصادی و فرهنگی، اصلی ترین مانعی است 

که نمی گذارد آنها به داشتن فرزندان بیشتر فکر کنند. 

کاهش روحیه فردگرایی  
 

که با رشد  بی تردید فردگرایی یکی از جدی ترین آسیب های زندگی امــروز است. جامعه ای 
فردگرایی مواجه شود، دچار تنزل ارزش های اخلاقی و انسانی شده، رو به زوال خواهد رفت. 
روحیه فردگرایی در بین تک فرزندان بیشتر دیده می شود. در مقابل ساختار خانواده های 
پرجمعیت به گونه ای است که اعضای خانواده می دانند برای دستیابی به اهداف شان، باید 

هوای همدیگر را داشته باشند و درنتیجه روحیه جمع گرایی در میان آنها تقویت می شود. 

تجربه لحظه های خوشایند دورهمی  
 

در خانواده های پرجمعیت اغلب اوقات خوش می گذرد. جمع شدن اعضای خانواده 
،  گفت و شنود و تعاملات میان اعضای خانواده، همیاری در سفرها و  دور یکدیگر
، همه و  کنار یکدیگر حوادث احتمالی، همراهی و سرگرم شدن اعضای خانواده در 

، امکان وقوع بیشتری دارد. همه در خانواده هایی با جمعیت بیشتر

وابستگی معقول به والدین   
 

کوچک تر به واسطه خواهر  ،  بخشی از چالش های بچه های  در خانواده های پرجمعیت تر
بــرادران بزرگ تر و در تعامل میان بچه ها با یکدیگر حل و فصل می شود. همین مسأله هم 
که  موجب می شود تا وابستگی معقول تری میان والدین و فرزندان ایجاد شود. در حالی 
این وابستگی در خانواده های تک فرزند بسیار شدید است و می تواند چالش برانگیز شود. 

عصای پیری یکدیگر   
  

خانواده های پرجمعیت اغلب در دوران پیری و سالمندی پدر و مادر می توانند در نگهداری 
از والدین کمک حال یکدیگر و به قول معروف عصای پیری والدین باشند. همچنین خواهر و 
برادرها با افزایش سن یا بیماری و مسائل این چنینی که ممکن است هر فردی در طول زندگی 

درگیرش شود،  همراه و همدل همدیگر بوده و یکدیگر را یاری می کنند. 

افزایش روحیه همکاری   
  

یکی از فواید فرزند زیــاد، تقویت روحیه همکاری اســت. در خانواده های پرجمعیت، افراد 
کرده و در مسائل مختلف همکاری داشته  کمک  می آموزند در مواقع مشکلات به یکدیگر 
کرد و  باشند. با وجود افراد دیگر در خانواده، نمی توان فقط به خواسته های یک نفر توجه 
دیگران را نادیده گرفت. همه با کمک یکدیگر بحران را حل خواهند کرد و روحیه حمایتگری 

در آنان نیز تقویت خواهد شد.

هم مصلحت جمعی و هم مصلحت فردی   
 

کم شده بود  «؛ این شعاری است که تا سال ها بر فرهنگ جامعه ما حا »فرزند کمتر زندگی بهتر
و هر جا سر می چرخاندید با این شعار مواجه می شدید. تا این که این شعار به فرهنگ قالب 
کاهش  که برنامه ریزی شده بود، به  خانواده های ایرانی تبدیل شد و خیلی زودتر از چیزی 
که با  گونه ای پیش رفت  کاهش به  کردیم. بعدترها این  چشمگیر رشد جمعیت دست پیدا 
که بگذریم و به  کشور  کشور ماست. از وضعیت  بحران مواجه شدیم، حال جمعیت ابربحران 
داخل چاردیواری خانه بیاییم، متوجه می شویم تک فرزندی هم برای بچه های تک فرزند و هم 
برای خانواده ها، می تواند با چالش های بعدی همراه باشد. در حالی که زندگی در خانواده های 
که در چنین خانواده هایی متولد می شوند، مزایای  پرجمعیت بــرای خانواده و بچه هایی 

فراوانی دارد. 

درخانوادههایپرجمعیت،کمترشاهدبروزافسردگیوانزوای
افرادهستیم.دراینگونهخانوادههاوالدینبهقدرکافیدرگیر
مشکلاتفرزندانهستندتاحسمفیدبودنوسرزندگی
داشتهباشند.فرزنداننیزباکمکبههم،اجازهنمیدهند
شخصیدرخانوادهاحساستنهاییکند.شایدبتوانگفت

کهفرزندزیاد،سلامتروانافرادراتضمینمیکند.
وجود پرجمعیت خانوادههای بــرای گوناگونی مزایای
داردکهخانوادههایکمجمعیتوهستهای،بهخصوص
خانوادههایسهنفرهودارایتکفرزندازاینمزایاومواهب،
محروممیمانندوبرایجبرانعدمحضورخواهروبرادرو
چالشهایآن،بایدجایگزینهاییرادرنظربگیرند.درعین
حالهرچندخانوادههایپرجمعیتودارایچندفرزند
میتوانندخانوادههایایدهآلتریباشندامازندگیدراین
خانوادههاهمچالشهایخودشرادارد.بهطورنمونه
قطعبهیقینمدیریتخانوادههایشلوغ،نیازبهمهارت
بیشتریداردووالدینبایدبتوانندعلاوهبرمدیریتروابط
میانخودشانوفرزنداندرچنینخانوادههایی،روابط

فیمابینبچههاراهمبهخوبیمدیریتکنند.
رفتارهاینامتوازنوالدینبابچههادرخانوادههایدارای
چندفرزندمیتواندآتشحسادترادرمیانخواهروبرادرها
شعلهورکند.اینچالشگاهیتازمانپیریمیانآنهاباقی
و بایدصبر والدین پرجمعیت خانوادههای در میماند.
حوصلهبیشتریداشتهباشندووقتبیشتریرابرایهمه
بچهاختصاصدهند.درستاستکهبخشیازچالشهادر
چنینخانوادههاییمیانخودبچههاحلوفصلمیشود
امااینهنرپدرومادراستکهچگونگیروابطمیانبچهها
رامدیریتکرده،بهگونهایرفتارکنندتاروابطسالمیمیان
بچههاشکلبگیردتابرایجلبتوجهومحبتوالدین،به
رقابتناسالمبایکدگردچارنشوند.همچنیندرخانوادههای
پرجمعیتممکناستبهاندازهخانوادههایتکفرزندیا
کمفرزندامکاناتوجودنداشتهباشدووالدیننتوانندبه
تعدادفرزندانوسایلواسباببازیتهیهکنندیاگاهیاواقت
بهتناسبشرایط،ناگزیرباشندبراییکیازفرزندانچیزیرا
تهیهکننداماتوانمالیوشرایط،اجازهتهیههمانوسیله
کاربردیرابرایدیگربچههاندهد.بایددرچنینشرایطی
فضارامدیریتکرده،برایدیگرفرزندانهمجایگزینهایی
داشتهباشندوروابطمیانبچههارابهگونهایپیشببرند
کهمحبتودوستیمیاناعضایخانوادهوجودداشتهباشد
تاکارهاوبرنامههایخانوادهپیشبرودومحققشود.در
چنینشرایطیاستکهداشتنفرزندبیشتر،میتواندبه
نشاطوسلامتروانبیشتراعضایخانوادهمنتهیشود
ووالدینهمازبودندرکنارفرزندانشانلذتخواهند
برد؛چراکهمطمئنهستندبچههاباچنینتربیتدرستو

سالمی،عصایدورانپیریشانخواهندبود.

سلامت روان بیشتر 

به تنهایی عــادت کــرده بــود! همیشه تنها بــود و تنها  زهــرهاحمدی

گرانقیمتی خبرنــگار  چاردیــواری اسباب بازی های  و  عروسک ها  همدمش 
بود که هر از چند گاه هم به تعدادشان افزوده می شد 
اما او در کنار اسباب بازی به همبازی هم نیاز داشت. به همین خاطر هم وقت هایی 

که به خانه دوستش می رفت، احساس می کرد از عمرش حساب نشده است. 

خانه ای که در آن سه تا بچه قد و نیم قد حضور داشتند و پر از شــادی، خنده و 

زندگی بود. انگار زمان حضورش در خانه آنها خیلی سریع تر می گذشت و بعد 

دوباره باید به خانه سرد و خاموش خودشان بازمی گشت؛  خانه ای پر از وسایل 

ــی، گیم و  رفــاهــی،  اســبــاب بــازی هــای رنگارنگ و انـــواع و اقــســام وســایــل ورزشـ

و  خواهر  خالی  جای  نمی تواند  می دانست  خودش  که  وسایلی  پلی استیشن! 

برادرهای نداشته اش را پر کند و حتی پدر و مادرش هم می دانستند این وسایل 
جای همبازی را نمی گیرد!

جمع مان جمع است
مزایــای خانواده هــای پرجمعیــت بــرای والدیــن و بچه ها  

زهــراچیذری

سردبیر
چاردیواری

حامیان بیشتر   
 

چالش های فردی و اجتماعی برای 
ــا وقتی  هــمــه مــا پــیــش مـــی آیـــد. امـ
باشیم،  داشــتــه  بیشتری  حامیان 
ــن چــالــش هــا آســـان تـــر  ــ عـــبـــور از ای
خواهد بود و طبیعتا در یک خانواده 
گسترده تر با تعداد فرزندان و خواهر 
، حامیان بیشتری هم  و برادر بیشتر
خواهیم داشت و راحت تر می توانیم 

از چالش ها عبور کنیم. 

افزایش اقتدار والدین    
 

در خانواده های پرجمعیت برخلاف 
افزایش  با  تک فرزند  خانواده های 
اقتدار و تثبیت بیشتر جایگاه والدین 
مواجه ایم. بدین معنا که پدر و مادر 
در روابط میان بچه ها جایگاه داور 
و میانجی را دارند و توجه و محبت 
آنها میان فرزندان تقسیم می شود. 
تا  مــوجــب مــی شــود  همین مسأله 

جایگاه و اقتدارشان تثبیت شود. 
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  طراح: بیژن گورانی      

توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل كامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه هایی كه با عدد مشخص شده اند رمز جدول به دست می آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

جوششیرین

دراسنا یک گیاه آپارتمانی زینتی محبوب  مریــماحمدی

خبرنــگار  چاردیــواری
است که در آب و هوای نیمه گرمسیری 
بــرای  عــالــی  انتخابی  و  می کند  ــد  رش
نگهداری در آپارتمان یا در فضای باز است. رشد دراسنا در خانه به اندازه  
90 سانتی متر است. برگ های دراسنا نیز براق و به طول 30 سانتی متر 

خواهد بود. برگ های تیره و زیبای گیاه دراسنا با طرح های ظریف خود، 
اکثر لیست های خرید گل و گیاه  را بسیار منحصربه فرد کرده و در  آن 

آپارتمانی قرار داده است.
این گیاه روش نگهداری آسانی دارد، بنابراین اگر به تازگی پرورش گیاهان 

آپارتمانی را شروع کرده اید، می تواند انتخاب عالی برای شما باشد.

نور
بعضیازانواعدراســنامثلدراســنابلالیدرنورکمنیزرشــد
بســیارخوبیدارداماســایرگیاهانخانوادهدراســنا،نورزیاد،
فلیترشــدهوغیرمســتقیمخورشــیدراترجیحمیدهدواز
بودندرمکانیروشــنلذتمیبردامافراموشنکنیدکهنور
مســتقیمخورشــیدبهبرگهاآســیبمیزند؛مگراینکهگیاهدر
طبیعتاصلیخودنیزتحتنورمســتقیمخورشــیدرشــدکرده
باشــد.درنتیجهمکانیرابرایدراســناانتخابکنیدکهضمن
دریافتنورکافی،ازتابشمســتقیمنورخورشــیددرامانباشــد.
درطولنگهداریازگیاهدراســنابهایننکتهتوجهداشــته
باشــیدکهاگربرگهایگیاهکمرنگوبلندترشــدند،یعنیگیاه
بهنوربیشــترینیازداردوبایدبهمحیطیروشــنترمنتقلشــود.

آبیاری
شــهرتدراســنا،بهنیازکمآنبهآبیاریاســت!برایاینگیاه
همیشــهآبیاریکمبهترازآبیاریزیاداســتامانبایداجازهدهید
کهخاکگیاهکاملاخشــکشــودوموقعخشــکشــدنخاکنیز،
بایدآنرابهخوبیآبیاریکنید؛طوریکهآببههمهقســمتهای
خاکآنبرســد.برایاینکارگلدانرادرســینکیاظرفیعمیق
قرارداده،ســپسبهآرامیشــروعبهآبدادنبهگلدانگیاهکنید.
آبدهــیبــهگلــدانبایــدتــازمانــیادامــهپیــداکنــدکــهآباضافــهاززیــر
گلدانخارجشــود.
درمــوردتعــداددفعــاتآبیــاریدرطــولهفتــهونگهــداریاز
گیاهدراســنا،بایدگفتکهتعداددفعاتآبیاریبهویژگیهای
محیطــیگیــاهمثــلمیــزاننــورورودی،انــدازهگلــدان،میــزانرطوبــت
هواومواردیازاینقبیلبســتگیدارد.بایدخاکگلداندراســنا
راهــرچنــدروزیکبــارچــککنیــدمعمــولاهنگامــیکــهنیمــهبالایــی
خاکخشــکشــد،زمانمناســبیبرایآبیاریدراسناســت.
آبمناســببرایدراســنا،آبتصفیهشــده،بارانویاآبمقطر
اســت،چراکهاینگیاهنســبتبهنمکواملاحموجوددرآب
لولهکشــیحســاساســت.درنظرداشــتهباشــیدکهدراســناخاک
خشــکراترجیحمیدهدوخاکهموارهخیس،زمینهســازابتلای
اینگیاهبهانواعبیماریهایقارچیوپوســیدهشــدنریشــهآن
اســت.پسیادتانباشــدبیشازحدگیاهراآبیارینکردهوآب
اضافهایکهاززیرگلدانخارجمیشــودرادوربریزیدتاباگلدان
درتماسنباشــد،زیراممکناســتباعثعدمتهویههواوایجاد
بیماریهایقارچیدرگیاهشــود.

خــاک و کود
دراســنادرخاکیغنیبامقادیربالایالیافطبیعیوزهکشــی
عالیرشــدمیکند.الزامیبرایکوددادنبهگیاهدراســنادر
طــولنگهــداریازآنوجــودنــداردامــاقطعــاکوددهــیصحیــح
شــرایطرشــدگیاهرابهترخواهدبود.بهتراســتســالییک
یادوبارکودمناســبدریافتکند.بهاینمنظورکودمایع
چندمنظورهگیاهانآپارتمانییاکودامولســیونماهیانتخابی
مناســبوپاســخگوینیازهایدراسناســت.

فوت و فن های نگهداری از یک گیاه آپارتمانی بی دردسر

و گویادداشت گفت  و گویادداشتاینفوزندگی گفت  اینفوگلخانه

نکته

بــا تهیه رنــگ مخصوص پــارچــه مــی تــوانــیــد حتی 
که مدت هاست لکه دارنــد، دوبــاره  پارچه هایی را 
کــافــی است  بــه چــرخــه مــصــرف بــازگــردانــیــد. فقط 
رنگ نزدیک به رنگ پارچه را انتخاب کنید و طبق 
دستورالعمل روی بسته بندی، شروع به رنگرزی 
گر هم لکه های روی لباس بزرگ باشد، بهتر  کنید. ا
ک کننده، رنگ  است ابتدا با استفاده از محلول پا
لباس را سفید و بعد پارچه را رنگ کنید. برای این کار 
ابتدا یک ظرف را پر از آب کنید و حجمی از محلول 

سفیدکننده را به نسبت جنس و رنگ لباس، با آب 
کنید. لباس را در آب قرار دهید تا رنگ آن  ترکیب 
رفته رفته، سفید شود. سپس بار دیگر لباس را در 
ظرفی پر از آب بیندازید و رنگ پارچه را طبق راهنمای 
کنید. پس از مدتی، لباس به  بسته بندی، ترکیب 
ــاره از  رنــگ دلخواه شما درمــی آیــد و می توانید دوب
کارگاه های رنگرزی  کنید. بهره بردن از  آن استفاده 
ک کردن لکه  برای رنگ کردن مجدد پارچه نیز در پا

وایتکس به شما کمک می کند.

روش پاک کردن لکه وایتکس با رنگ پارچه

راهکارهایی برای پاک کردن لکه های وایتکس از روی لباس

ازدستاینلکههایوایتکسی!

بدانیم

ترفند

نکته

نکته

لیــلاونکی وایتکس مایعی است که برای تمیزکاری ها معلولا کاربرد دارد 

خبرنــگار  چاردیــواری
و اغلب کدبانوها از این مایع برای شست وشو و سفیدی ظرف 
و ظروف یا قسمت های مختلف خانه و آشپزخانه استفاده 
می کنند. اما گاهی وقت ها ممکن است در حین کار با وایتکس، ناخواسته این محلول روی 

لباس شما بریزد و لکه هایی را بر جای بگذارد. در چنین حالتی باید چه کرد؟
ژلــــه یــکــی از دســـرهـــای  فریــدهتهرانی

خبرنــگار  چاردیــواری
که  ــزه ای اســــت  خـــوشـــمـ
رنــگ ولــعــاب زیبایی هم 
دارد و می تواند به سفره های شما جلوه ای ویژه ببخشد. 
ضمن آن که این دسر خوشمزه خیلی هم گران نیست و 
گاهی وقت ها  طرز تهیه آسانی هم دارد. با وجود این 
برخی افراد با مشکلی جدی مواجه می شوند و ژله آنها 
خوب خودش را نمی گیرد یا به اصطلاح نمی بندد اما 

ببینیم برای بستن ژله باید چه کرد.

علت نبستن ژله
یکی از دلیل مهمی که باعث می شود ژله به خوبی نبندد 
و با مشکل نبستن ژله روبه رو شوید این است که در تهیه 
ژله دقت نمی کنید. هرچند ژله روش تهیه بسیار ساده ای 
گر به میزان مواد اولیه دقت نکنید، نمی توانید  دارد اما ا

ژله خوبی داشته باشید.

 طرز تهیه ژله چگونه است؟
گرم  برای تهیه ژله به یک بسته پودر ژله )معادل صد 
پودر ژله( نیاز دارید. به ازای هر یک بسته پودر ژله با 
طعم دلخواه به یک لیوان آب جوش و یک لیوان آب سرد 
نیاز دارید. یک بسته پودر ژله مورد نظر را در یک لیوان 
آب جوش می ریزید و خوب هم می زنید تا دانه های پودر 
ژله باز شود. پس از باز شدن کامل پودر ژله در آب جوش، 
یک لیوان آب سرد را باید اضافه کنید و هم بزنید. بعد از 
آماده کردن ژله باید آن را داخل قالب ریخته و در یخچال 

روی سطح صاف قرار دهید تا کاملا ببندد.

آماده سازی اشتباه قالب، علت نبستن ژله
یکی از مهم ترین دلیلی که باعث نبستن ژله می شود این 
گر  است که قالب ژله به روش صحیح آماده نشده است. ا
قالب را بــرای تهیه ژله به خوبی آمــاده نکنید، ژله شما 
قطعا به درستی برگردانده نمی شود. پس از تهیه ژله به 
کنید. برای  روش صحیح باید قالب را به درستی آمــاده 
آماده کردن قالب ژله می توانید از ظروف با جنس های 
مختلف استفاده کنید. ظروف تفلون، نسوز، چینی، فلزی، 
پلاستیکی، سیلیکونی و شیشه ای در تهیه ژله مشکلی 
ایجاد نمی کنند. بعد از انتخاب ظرف مورد نظر باید برای 
راحت برگرداندن ژله آن را آب گردانی کنید و سپس در فریزر 

قرار دهید. با این روش ژله راحت تر برگردانده می شود.

فوت وفن ها و راهکارهای لازم برای مشکل نبستن ژل
گــر هربار بعد از تهیه ژلــه با مشکل نبستن ژلــه روبــه رو  ا
می شوید، می توانید در تهیه ژله به جای استفاده از آب سرد، 
از قالب های یخ استفاده کنید. در این روش به ازای یک 
کنید تا در  لیوان آب ســرد باید از قالب های یخ استفاده 
آب گرم باز شوند. دقت کنید تا پیش از بازشدن کامل یخ ها 
گر قبل از بازشدن  در ژله، آن را داخل یخچال قرار ندهید. ا
کامل یخ ژله را داخل یخچال قرار دهید، خراب می شود. 
برای این که ژله به خوبی ببندد می توانید به ازای یک لیوان 
آب جــوش و یک لیوان آب ســرد از یک لیوان آب جــوش و 

نصف لیوان آب سرد استفاده کنید تا ژله به خوبی ببندد.

چرا گاهی  اوقات ژله های مان خوب نمی بندد  

برایخوببستنژله
 آیا وصیتنامه دستنویس ارزش 

و اعتبارحقوقی دارد؟   

ازمنبهتووصیت
 

بــا تــوجــه بــه ایــن کــه در  محمــدزمانی

خبرنــگار  چاردیــواری
اغــلــب اوقـــــات پـــس از 
مرگ شخص ورثه به جا 
مانده از فرد فوت شده در مسائلی مانند ارث با یکدیگر 
در  نمی دانند  همچنین  و  می گردند  اختلاف  دچــار 
متوفی  پیمان های  و  عهد  مانند  امـــوری  خــصــوص 
چگونه رفتار کنند بهترین راه این است که هر فرد قبل 
از فوت خود اقدام به تنظیم یک وصیتنامه نماید و به 
موجب آن  در خصوص دارایی ها و امور بعد از فوت 

خود، تعیین تکلیف کند.

که  کاربردی ترین انواع وصیتنامه  یکی از مهم ترین و 
افراد با سواد، می توانند به تنظیم آن اقدام نمایند، 
وصیتنامه دست نویس است که یک سند عادی بوده 
ج دقیق  و به خط خود فرد نوشته می شود و پس از در
تاریخ، توسط وی  امضا می گردد و فرد  به موجب آن  در 
خصوص دارایی ها  و همچنین  اموری مانند مراقبت از 
فرزندان خود، عهدها، عبادات قضا شده و... تعیین 

تکلیف می کند.
با توجه به این که با فوت، دسترسی افراد  به اموال و 
دارایی های به جا مانده از آنها در طول حیات  قطع 
می شود و دیگر  توان تصمیم گیری برای امور بعد از مرگ 
خود را ندارند، قانون گذار  در قانون مدنی  به تبعیت از 
کرده تا افراد  ع، نهاد حقوقی وصیت را پیش بینی  شر
بتوانند، با کمک آن، در خصوص اموال و امور بعد از 

فوت خود، تعیین تکلیف نمایند.
از آنجا که انجام عمل وصیت  باید  با تنظیم وصیت نامه 
صورت گیرد، قانون گذار بر حسب نوع و نحوه تنظیم، 
از  یکی  کــه  کــرده  نیز پیش بینی  را  انـــواع وصیتنامه 
مهم ترین و پر کاربردترین آنها، وصیت دست نویس یا 
وصیتنامه خود نوشت است. از آنجا که این وصیتنامه، 
یک سند عــادی محسوب می شود، تنها در صورتی 
تنظیم  نحوه  و  قواعد  که  بــود  خواهد  اعتبار  دارای 

مخصوص به آن  رعایت گردد.
که اعتبار آن،  اعتبار  وصیتنامه دستی یا خودنوشت، 
که فرد به موجب  اسناد عــادی اســت، سندی بــوده 
آن، وصــیــت کــرده و در خــصــوص دارایــی و امــور بعد از 
فوتش، تعیین تکلیف می کند. نحوه  تنظیم وصیتنامه 
دستنویس، بدین صورت است که موصی باید، آن را با 
ج دقیق تاریخ، نوشته و ذیل آن را امضا  خط خود، با در
نماید.  یکی از پرسش های رایج در خصوص وصیتنامه 
دستی، این است که آیا وصیتنامه دستنویس ارزش و 

؟  اعتبار دارد یا خیر
در پاسخ به این پرسش که آیا وصیتنامه دست نویس، 
گفت، بله این وصیتنامه، در  اعتبار دارد یا خیر باید 
که بر اساس قواعد مطروحه در قانون مدنی  صورتی 
و قانون امــور حسبی، تنظیم شده باشد، یک سند 
عادی بوده و دارای اعتبار سند عادی می باشد؛ در 
مقام دفاع یا دعوا، در محکمه، قابل استناد است و 
ورثه، موظف هستند، آن را مد نظر قرار داده و بر اساس 

آن، عمل کنند.
شرایطی که سبب اعتبار وصیت دست نویس می شوند، 
عبارتند از این که؛ موصی یا همان وصیت کننده، با دارا 
بودن اهلیت )عقل، بلوغ و رشد(  با دست خط خود، 
اقدام به تنظیم آن نموده باشد و حتما، در آن، تاریخ 
، مــاه، ســال( را نوشته و ذیل آن را امضا  تنظیم ) روز
کند. امضا، از مهم ترین ارکان اعتبار سند عادی است 
و بدون وجود امضا، وصیت دست نویس نوشته شده، 

فاقد اعتبار خواهد بود.

شستن لباس با آب سرد، اولین اقدامی است که 
باید بعد از لک شدن تصادفی لباس با وایتکس 
انجام داد. با این کار، عملیات شیمیایی مورد نظر 
که توسط مایع وایتکس در حال اتفاق افتادن 
است متوقف می شود. توجه داشته باشید در 

ایــن مرحله استفاده از دستکش بــرای آسیب 
نرسیدن به پوست دست، ضروری است. پس 
از این اقدام با توجه به رنگ لباس و جنس آن، 
ک کردن لکه  یکی از روش های ذکر شده را برای پا

از روی لباس و پارچه انتخاب کنید.

یکی از مواد در دسترسی که پس از دوران کرونا 
بیشتر از هر وقت دیگر در هر خانه یافت می شود، 
ک  الکل اســت. خوشبختانه این مایع بــرای پا
کردن لکه وایتکس از روی لباس و پارچه هم کاربرد 
دارد. اما دقت کنید الکل شما باید ایزوپروپیل 
باشد تا نتیجه دلخواه به دست آید. برای از بین 
بردن لکه وایتکس روی لباس باید یک تکه پنبه 
را به الکل آغشته کنید. بعد پنبه الکلی را به لکه 
بمالید. بهتر است اول پنبه را به دور لکه سپس 
به خود لکه بزنید تا رنگ پارچه به آرامی برگردد. 

این کار برای از بین بردن لکه های سفید و کوچک 
گر لکه های وایتکس به رنگ زرد  مناسب است. ا
کسید هیدروژن  در آمده باشد، باید از محلول پرا
کسیژنه استفاده کنید. این محلول مانند  یا آب ا
یک سفیدکننده عمل می کند و زردی لکه ها را 
می گیرد. بعد از سفید شدن لکه، دوباره از الکل 
استفاده کنید. برای از بین بردن لکه های بزرگ 
وایتکس می توانید پارچه را به مدت بیشتری به 
الکل، آغشته نگه دارید. پس از پایان این مراحل، 

لباس را به طور کامل بشویید.

یبا دراسنا آپارتمانی ز

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟
یکگلدانخوب،بایدزهکشیمناسبرابرایخاک
فراهمکند.پسشرطاولیهانتخابگلدانبرایهر
گیاهی،داشتنحفراتزهکشیمتعدددرسطح
زیریناستامابرایدراسناچوناینگیاهخاک
خشکرامیپسندد،گلدانهایسفالیمناسباست.

شستن لباس با آب سرد

روش پاک کردن لکه وایتکس با الکل

دمــا و رطوبت
دمایمحیطنگهداریازگیاهدراسنابایدبین15تا
24درجهباشدامادمایایدهآلآنمحدودهبالاتراز18
درجهسانتیگراداست.درنظرداشتهباشیدکهسرمای
ناگهانیمیتواندبهبرگهاآسیبزدهوآنراازبین
ببرد،درنتیجهدرفصولگرمسالگیاهراازدستگاههای
سرمایشیدورکردهودرفصولسردسالنیزدرنزدیکی
پنجرهودرهاییکهمدامبازوبستهمیشود،قرار
ندهید.درموردرطوبتموردنیازدراسنابایدگفتکه
گیاهانخانوادهدراسناازتابستانهایگرمومرطوب
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زندگیمیکنید،سعیکنیدبااستفادهازدستگاههای
مرطوبکنندههوایااسپریکردنآبدراطرافگیاه،
رطوبتمحیطراافزایشدهید.
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1013 نکته
شناسنامه : زهرا چیذری  سردبیر

مدیر هنری: حمیدرضا خاتونی  
 اعضای تحریریه:  یگانه شریعت،محمد علوی
مریم احمدی، محمد حسینی،  مریم زاهدی   

صفحه آرا:  آزاده روغنی
 گرافیک عکس: زرناز حسینی - جلد: سپهر سهامی فرد

:  سودابه تندرو  ویراستار

مواد لازم برای 6 نفر
برنج: 4 پیمانه

انار دانه شده: 1 و نیم پیمانه
غ: ۷۰۰ گرم سینه مر

: 2 عدد پیاز
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به مقدار لزم

: یک قاشق چایخوری پودر تخم گشنیز
گشنیز تازه و ساطوری خردشده: یک پیمانه

زعفران دم کرده: 4 قاشق غذاخوری
خلال پسته: 2۰ گرم
خلال بادام: 2۰ گرم

کشمش: 3۰ گرم )اختیاری(
کره: 1۰۰ گرم

روغن مایع: به مقدار لزم

 طرز تهیه
غ برای  برای درست کردن انارپلوی مجلسی با مر
را خوب  غ  گوشت سینه مر ابــتــدا  شــام شب یلدا 
، مقداری نمک،  بشویید و همراه با یک عدد پیاز

گوشت  کــه  فلفل سیاه و زردچــوبــه بپزید. زمــانــی 
غ خوب پخت اجازه دهید کمی سرد شود  سینه مر
کنید. یک روش  غ را ریش ریش  گوشت مر سپس 
غ را به قطعات مکعبی  دیگر این است که سینه مر
فاصله  ایــن  در  بپزید.  و  کنید  تقسیم  کوچک تر 
کشمش، خلال پسته و بادام را چند دقیقه در آب 
خیس کنید. برای تهیه مایه انار لی برنج ابتدا یک 
عدد پیاز را خلالی خرد کنید و در مقداری کره تفت 
دهید تا سبک شود. برای این که کره نسوزد و سیاه 
کره در حال آب شدن  کمی روغن مایع به  نشود 
غ  روی حرارت اضافه کنید. حال تکه های سینه مر
ریش شده یا مکعبی خردشده را به پیاز در حال 
تفت اضافه کنید، بعد از حدود یک دقیقه گشنیز 
ریز خردشده، فلفل و زردچوبه و پودر تخم گشنیز 
کنید و بازهم تفت دهید. در این مرحله  را اضافه 
می توانید یک قاشق غذاخوری زعفران آب کرده 
غ ها بریزید. در دو دقیقه پایانی تفت دادن  روی مر
کنید و به مدت دو دقیقه  دانه های انار را اضافه 
تفت دهید. برنج را طبق روال همیشه در آب جوش 

کنید. بــرای این که انارپلوی شما  نیم پز و آبکش 
شفته نشود برنج را به اصطلاح »دان« آبکش کنید، 
همین که روی دانه های برنج یک یا دو ترک افتاد 
زمان آبکش کردن برنج است. یک روش دیگر این 
است که وقتی دانه برنج را میان دو انگشت فشار 
دادید اطراف دانه برنج نرم و مغز آن کمی خام باشد.

غ برای شام  برای ته دیگ انارپلوی مجلسی با مر
شب یلدا می توانید از نان یا سیب زمینی استفاده 
کف  ــن صـــورت مــقــداری روغـــن مــایــع  کنید. در ای
از این که داغ شد ورقه های  قابلمه بریزید و بعد 
نان یا سیب زمینی را کف قابلمه بچینید. یک لیه 
گوشت  کف قابلمه ریخته، سپس مایه  از برنج را 
غ و انار را روی برنج بریزید. بقیه مایه را به همین  مر
، روی آن را با  ترتیب، لبه لی برنج بریزید و در آخر
برنج بپوشانید. در قابلمه را بگذارید و حرارت را زیاد 

کنید تا بخار برنج بلند شود.
کره را با سه قاشق غذاخوری روغن مایع، روی حرارت 
که بخار برنج بلند شد، آن  کنید. زمانی   ملایم داغ 
را روی برنج بریزید. بقیه زعفران را نیز در گوشه ای 
از برنج بریزید و در قابلمه را بگذارید و حــرارت را 
کنید تا برنج به مدت 3۰ دقیقه دم بکشد.  ملایم 
گانه  خلال پسته، خلال بادام و کشمش را به طور جدا
در روغن روی حرارت ملایم تفت دهید و پلو را سرو 
کنید، مخلفات خلال پسته و بادام کشمش را روی 
پلو ریخته و در کنار ته دیگ سیب زمینی سرو کنید.

نکات مهم انارپلوی مجلسی با 
غ برای شام شب یلدا مر

گوسفند  گوشت ران  غ می توانید از  گوشت مر به جای 
کمی  ــورت در یــک قابلمه  کنید. در ایــن ص اســتــفــاده 
گوسفند را همراه مقداری  گوشت  روغن مایع بریزید و 
فلفل سیاه به روغن اضافه کرده و روی حرارت ملایم تفت 
کاملا کشیده و قهوه ای رنگ شود.  دهید تا آب گوشت 
خ شدن اضافه و  یک پیمانه آب به آن گوشت در حال سر
حرارت را زیاد کنید تا آب به جوش بیاید، سپس حرارت 
را ملایم کنید تا گوشت به مدت دو الی سه ساعت بپزد. 
پس از پخت، مقداری نمک به آن اضافه کرده و اجازه 
دهید آب گوشت کاملا کشیده شود. سپس طبق همان 
غ آن را ریش ریش کرده و با مواد لزم تفت  روال گوشت مر
دهید. می توانید برای درست کردن انارپلو از کشمش هم 
استفاده کنید چون انارپلوی قزوینی کشمش هم دارد. 
در این صورت همان طور که گفتیم کشمش را همراه با 
خلال پسته و بادام تفت دهید و روی انارپلو بریزید تا 

یک انارپلوی آجیلی داشته باشید.
شیرازی های از پوست خلال پرتقال هم برای طبخ انارپلو 
استفاده می کنند. استفاده از گشنیز بستگی به سلیقه 
شما دارد. قزوینی ها و شیرازی ها برای پخت انارپلوی 
غ شب یلدا از گشنیز هم استفاده می کنند. مجلسی با مر
گشنیز هم اضافه  به ادویه  انارپلو می توانید پودر تخم 
کنید اما در صورت حذف آن هم مشکلی پیش نمی آید.

ریزه کاری های تکمیلی 
انار پلو از غذاهای مناسبتی ایرانیان است که معمول در 

بلندترین شب سال یعنی شب یلدا تهیه می شود. 
انار پلو را عمدتا با سه دستور غذایی مختلف طبخ می کنند. 
هرچند ممکن است هر منطقه یا شخصی بسته به ذائقه 
خود تفاوت های اندکی در رسپی ها با یکدیگر داشته باشند. 
غ است  برترین طرز تهیه انار پلو مجلسی تهیه آن با گوشت مر
که پخت آن بی شباهت با طرز تهیه شیرازی پلو هم نیست 
و می توانید آن را هم تجربه کنید.  حتی می توانید انار پلو را 
با گوشت چرخ کرده هم تهیه کنید و تغییراتی را در رسپی 
آن بوجود بیاورید.  توجه داشته باشید پس از این که دانه 
انار ها را اضافه کردید خیلی هم نزنید تا انارها له نشوند. برای 
پخت انار پلوی شیرازی از هر رب اناری می توان استفاده کرد 
بسته به ذائقه خود از رب ترش، ملس یا شیرین استفاده 
گر دوست ندارید خلال ها زیر دندان خیلی احساس  کنید. ا
شوند، کافی است به مدت نیم ساعت خلال پسته و بادام 
که برای تهیه این پلو  را در آب ولرم خیس دهید. مرغی 
استفاده می شود ترکیبی از سینه و ران است؛ اما در صورت 
تمایل می توانید از ران یا سینه به تنهایی استفاده کنید. در 

غ و انار را  برخی دستورها ترکیب مر
لبه لی برنج ریخته و سرو می کنند؛ 

اما پیشنهاد ما تزیین برنج با 
کـــه حاضر  ــت  ــوادی اسـ ــ مـ
گــر می خواهید  کــردیــد. ا
کاملا مجلسی  غذای تان 

بــاشــد مــقــداری بــرنــج را با 
زعفران دم کرده مخلوط کنید 

و کنار پلوی تان بریزید.

ــی  ــای ایران ــه پلوه ــفند ازجمل ــت گوس ــا گوش غ ی ــر ــا م ــذا ب ــک غ ــو« ی ــا »انارپل ــو« ی »نارپل
خوشــمزه بــرای شــام شب یلداســت کــه در شــهرهایی مثــل قزویــن و شــیراز به نــام 
انارپلــوی قزوینــی و انارپلــو شــیرازی بســیار محبــوب اســت. انارپلــوی افغانــی هــم یکــی 

ــت. ــتانی اس ــهور افغانس ــای مش از غذاه

*
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فوت وفن های پخت یک غذای زمستانی  

»انارپلو«غذایییلداییدرسفرهقزوینیها


