
برخى از میوه ها داراى خــواص درمانى منحصربه فــرد و اعجاب انگیز 
هســتند. یکى از این میوه هاى دارویى مربوط به کاکتوس اســت که 
گنجینه اى ارزشمند درون خود دارد. میوه کاکتوس همان گل این میوه 
زیباى مناطق بیابانى است که بیشتر افراد تنها ظاهر خشک و پر از تیغ 
آن را مى بینند؛ غافل از اینکه این گیاه شــگفت انگیز سرشار از خواص 
درمانى است. میوه کاکتوس به انواع شیوه ها براى پخت وپز مورداستفاده 
قرار مى گیرد و یکى از خوراکى هاى ارزان و بســیار مقوى پرطرفدار در 

کشور هاى آمریکاى شمالى و لاتین است.
بر اساس آمار ها کاکتوس بیش از 200 گونه مختلف دارد و اکنون کشت 
آن به صورت صنعتى در مزارع بزرگ در آمریکا و بسیارى از کشور هاى 
دیگر انجام مى شود. کاکتوس حاوى طیف وسیعى از مواد مغذى، انواع 
آنتى اکسیدان و ویتامین ازجمله A،C،E، آهن، کلسیم و کارتینوئید ها 
است و مصرف آن مى تواند باعث کاهش کلسترول بد خون و نیز مقابله با 
ابتلا به انواع سرطان ها شود. از فواید دیگر مصرف میوه کاکتوس مى توان 
به کاهش قندخون، تناسب اندام، محافظت از سلول هاى مغزى در مقابل 
آســیب و ابتلا به آلزایمر و ســم زدایى از کبد و طحال اشاره کرد. فیبر 
موجود در کاکتوس باعث کاهش جذب قند و چربى در بدن مى شــود 
و به این ترتیب از بروز چاقى و ابتلا به دیابت نــوع دو در فرد جلوگیرى 
مى کند. میوه کاکتوس به علت دارا بودن انواع آنتى اکســیدان ها و مواد 
مغذى موجود در ســاختار این گیاه از سوى متخصصان علوم تغذیه در 
دسته سوپرفود ها قرارگرفته است. گفتنى است، این میوه در آمریکاى 
لاتین به صورت پخته، کبابى با انواع خورشت و سوپ، در سالاد و حتى 

به صورت مربا سرو مى شود.
کارشناسان به افراد توصیه مى کنند در صورت تمایل براى مصرف این 
میوه خوش طعم براى اولین بار حتماً احتمال وجود آلرژى غذایى را در 
نظر بگیرند و بهتر است کودکان خردســال از این ماده غذایى استفاده 

نکنند.

 

شیرینى گردویى لذیذ براى نوروز

شــیرینى گردویى یکى از شیرینى هاى معروف براى 
نوروز است. با ما همراه شوید تا با طرز تهیه این شیرینى 
گردویى آشنا شوید.مواد لازم: زرده تخم مرغ: شش 
عدد؛ شکر آسیاب شده: 2/1 فنجان؛ وانیل: 2/1 قاشق 
چاى خورى؛گردو آسیاب شده: سه فنجان.نحوه تهیه: 
فر را روشــن کنید و درجه آن را روى 300 بگذارید تا 
کامل گرم شود. با همزن دستى به آرامى تخم مرغ ها را 
هم بزنید. نصف پودر شکر را به مخلوط تخم مرغ ها اضافه 
کنید و هم بزنید. بعد از حل شدن نصفه اول، نصفه دوم 
شکر آسیاب شده را اضافه کنید و مجدد هم بزنید. بعد از 
حل شدن کامل پودر قند، وانیل را اضافه کنید.گردوهاى 
آسیاب شده را اضافه و مخلوط کنید.کف سینى فر را 
کاغذ روغنى پهن کرده و از مخلوط به اندازه یک قاشق 
غذاخورى سرخالى روى کاغذ روغنى پهن کنید. روى 
هرکدام یک گردو قرار دهید. سینى را براى مدت بیست 

دقیقه درون فر قرار دهید.

شیرینى پسته اى با روکش شکلات

یک شــیرینى ویژه براى آن ها که عاشــق شکلات و 
پسته هستند، داریم. این شیرینى بسیار راحت آماده  
مى شود و بدون نیاز به فر و از مواد اولیه خیلى خوشمزه 
تشکیل شده است.مواد لازم:50 گرم شکلات سفید؛ 
100 گرم کنسرو شیر عسلى؛50 گرم پودر قند؛130 
گرم پودر پسته؛ 1,4 قاشق چاى خورى پودر هل؛150 
گرم شکلات تلخ. طرز تهیه: شکلات سفید را خردکنید 
و همراه با شیر عســلى روى حرارت ملایم قرار دهید. 
پس از ذوب شدن شــکلات را از روى حرارت بردارید. 
پودر قند را اضافه و خوب مخلوط کنید؛ سپس پسته و 
پودر هل را به مخلوط بالا اضافه کنید تا خمیر یکدستى 
حاصل شود. خمیر را داخل کیســه بگذارید و حدود 
بیست دقیقه در فریزر یا دو الى سه ساعت در یخچال 
بگذارید تا کاملاً سرد شود؛ بعد قالب بزنید. شیرینى هاى 
قالب زده را در شکلات تلخ ذوب شده بزنید و در یخچال 

بگذارید.

امروزه اهمیت کتاب و کتاب خوانى بر کسى پوشیده 
نیست. همه مى دانیم که راه تعالى بشر و رسیدن به 
زندگى مطلوب، همچنین دستیابى به بسیارى از 
اهداف معنوى در زندگى از راه مطالعه کتاب تحقق 
مى یابد و اما مسئله اینجاســت: باوجود مطالب 
کلیشه اى درباره این موضوع، غالب افراد چندان 
رغبتى به خواندن ندارند و جالب تر اینکه فرزندان 
خود را به مطالعه تشویق مى کنند؛ غافل از آنکه 
پدر و مادر بهترین الگوى رفتارى براى کودکانشان 
هستند. در این گزارش سعى داریم ضمن بررسى 
دلایل پایین بودن سرانه مطالعه در کشور با برخى 
از راهکارهاى اساســى براى ترغیــب کودکان و 

نوجوانان به این امر مهم بپردازیم.
 بیشــترین 

اوقات دانش 
آموزان در فضاى 

مجازى سپرى مى شود
به گفته یکى از نویسندگان حوزه ادبیات کودك، 
گرانى کتاب و وجود کتاب هاى بازارى و بى ارزش 
را مى توان از دلایل بى میلى کودکان و نوجوانان به 
کتاب دانست. زهرا وثوقى خاطرنشان کرد: معضل 
دیگرى که باعث تنزل میزان کتاب خوانى در کشور 
ما شده، استفاده نادرست و افراط در به کارگیرى 
وسایل دیجیتالى امروز مانند موبایل، کامپیوتر، 
ماهواره و تبلت است. این شــاعر کودك اذعان 
داشت: متأسفانه بعضى از والدین به خیال خود 

به روزترین و لوکس ترین این وسایل 
را در اختیار فرزندانشــان قرار 

مى دهند و این عمل را نشانه 
تجدد مى دانند. وى از بعضى 
والدین با نام تحصیل کرده هاى 

جاهــل نــام بــرد و 

خاطرنشان کرد: بنده مخالف پیشرفت تکنولوژى 
نیستم؛ اما براى تربیت درست و به جا هیچ چیز 
جاى کتاب را نمى گیرد. بــه اعتقاد یکى دیگر از 
نویسندگان و صاحب نظران کشورمان هر کتاب 
درى است براى ورود به دنیایى تازه. حسین فرخ 
مهر افزود: مطالعه کتاب راهى است براى جلوگیرى 
از رکود فکرى و فرهنگى و دستیابى به زندگى سالم 
و پویاتر. همچنین به گفته وى براى بهتر شدن در 
زندگى امروز لازم است بیشتر بدانیم و در زمینه اى 
که کار مى کنیم، مطالعه ضرورتى است براى توسعه 
اقتصادى و فرهنگى. وى اذعان داشت: به گفته 
ســقراط حکیم جامعه وقتى فرازنگى و سعادت 

مى یابد که خواندن کار روزانه اش باشد.
عدم انگیــزه، اصلى ترین دلیل 

بى میلى به کتاب است
به گفته فرخ مهر به طورمعمــول در خانواده ها و 
مدارس به گونه اى عمل نمى شود که دانش 
آموزان با کتــاب الفت پیدا کنند.

باید با روش هاى مختلف 

انگیزه و تمایل به کتاب خواندن را در دانش آموزان 
افزایش داد؛ ازاین رو توصیه مى شود والدین لزوماً 
فرزندان خــود را به مطالعه کتاب هاى درســى 
تشویق نکنند، بلکه اجازه دهند آنان کتاب هاى 
موردعلاقه شــان را نیز با رعایت سن و سالشان

 مطالعه کنند.
چند پیشنهاد براى علاقه مند کردن 
کودکان و نوجوانــان به مطالعه و 

کتاب خوانى:
ازآنجاکه پــدر و مادر و خانــواده بهترین الگوى 
تربیتى براى فرزندانشــان هستند هرگونه رفتار 
توســط آنان مى تواند در شکل گیرى شخصیتى 
فرزندان تأثیر بسزایى داشته باشد؛ به عنوان مثال، 
والدینى که خود به ندرت کتاب در دست مى گیرند، 
نمى توانند توقع داشته باشند فرزندشان اهل مطالعه 
و کتاب خوانى باشد؛ پس بهترین و مؤثرترین راه 
براى نهادینه کردن فرهنگ کتاب خوانى توسط 
پدر و مادر شکل مى گیرد و اما راه هاى دیگر براى 
این علاقه مندسازى، هدیه دادن کتاب به فرزندان 
به مناسبت هاى مختلف است؛ همچنین پدرومادر 
مى توانند از فرزندان خود بخواهند به دوستانشان 
کتاب هدیه بدهند. والدین باید کودکانشان را از 
طفولیت بامطالعه آشنا کنند؛ به عنوان مثال، کنار 
تخت خواب کودك یک قفسه کتاب درست کنند و 
شب ها هنگام خواب براى کودکشان کتاب بخوانند. 
به گفته یکى از صاحب نظــران، کتاب باید مانند 
یک مایحتاج ضرورى در ســبد کالاى خانواده ها 
قرار گیرد. وى افزود: برپایى نمایشگاه هاى کتاب 
و تشکیل کافه کتاب هایى با حضور نویسندگان 
و خوانندگان کتاب همچنین تشــکیل جلسات 
پرسش و پاســخ مى تواند فرهنگ مطالعه را در 

جامعه افزایش دهد. 

خرید مواد غذایى سالم اهمیت زیادى دارد؛ چون 
ضامن سلامتى انسان است. با توجه به اهمیت این 
موضوع با حمید نوربخش، دکتراى بیوتکنولوژى 
مواد غذایى گفت وگویى کردیــم که خواندن آن 

خالى از لطف نیست.
در رابطه با خرید مواد غذایى ســالم چه 

پیشنهادهایى دارید؟
هنگام خرید مواد غذایى بسته بندى شده به پروانه 
ساخت از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى، 
تاریخ تولید و انقضاى آن توجه کنید. به ترکیبات و 
میزان کالرى ماده غذایى خریدارى شده توجه کنید.
فریب ظاهر و بســته بندى برخى اقــلام غذایى 

پرکالرى را نخورید.
همیشه به اندازه نیاز خرید کنید و از انبار کردن مواد 

غذایى در منزل خوددارى کنید.
هنگام خرید اقدام به خــوردن مواد غذایى به ویژه 
انواع اسنک ها و سایر تنقلات بى ارزش مانند چیپس 

و پفک نکنید.
اگر مدت زمان خرید شما به طول انجامید حتماً 
مقدارى آب سالم و بهداشتى بنوشید؛ چراکه بعضاً 
احساس تشنگى با احساس گرسنگى اشتباه گرفته 
مى شود و شــما به تصور اینکه گرسنه اید مقدار 

زیادى غذا مى خورید.
ســعى کنید مواد غذایى تازه خریدارى کنید و از 
خرید مواد غذایى کنسرو شده و غذاهاى آماده که 

به طورمعمول کالرى بالا دارند، اجتناب کنید.
سهم بیشــترى از خرید خود را به میوه و سبزى 

اختصاص دهید.
روغن زیتون، روغن هســته انگور  و... مانند سایر 
روغن ها داراى انرژى بالایى هســتند. اگرچه این 
روغن ها در مقایسه با سایر روغن ها خواص بیشترى 
دارند، اما در مصرف آ ن ها نیــز باید احتیاط کرد؛ 
چراکه ازنظر میزان کالرى با سایر روغن ها تفاوتى 

ندارند.
گروه متفرقه شــامل انــواع ســس ها، روغن ها، 
نوشابه هاى گازدار و آب میوه هاى صنعتى و... هستند 
که به دلیل برخوردارى از کالرى بالا باید در مصرف 

آن ها جوانب احتیاط را رعایت کرد.
ســعى کنید حتى الامکان از انــواع روغن ها کم 
خریدارى کنیــد و روغن هاى خریدارى شــده 
براى مصارف مختلف متفاوت باشد (روغن مایع 

سرخ کردنى، روغن زیتون و...).
از خرید انواع ســس ها به ویژه سس هاى پرچرب 
خوددارى کنید. سس هاى کم چرب کالرى کمترى 

دارند.
به جاى خرید انواع چیپس و پفک و پاستیل و سایر 
تنقلات بى ارزش مقدارى آجیل کم نمک یا  بى نمک 

خریدارى کنید.
به جاى خرید انواع نوشابه هاى گازدار و آب میوه هاى 

صنعتى، دوغ کم نمک و بدون گاز خریدارى کنید.
در صورت تمایل به خرید انواع شیرینى بهتر است 
از گونه هاى شیرینى بدون خامه، کم چرب و کم 

شیرین با سایز کوچک استفاده کنید.
استفاده بى رویه از کشمش و خرما به جاى قند نیز 

مى تواند 
کالرى زیادى 

به بدن شما وارد 
کند.

خرید و مصرف قند 
و شکر را کاهش دهید.

خرید انواع شــیرینى، کیک، 
شیرینى هاى خامه اى، شکلات و آب نبات 

را محدود کنید.
انواع پیراشکى، باقلوا و سمبوسه داراى کالرى زیاد 

هستند. خرید و مصرف آن ها بااحتیاط باشد.
بهتر است نان هاى سبوس دار مانند نان سنگک و 

نان جو خریدارى کنید.
خرید انواع نان هاى سفید مانند نان هاى فانتزى، 

باگت و نان لواش را محدود کنید.
به جاى ماکارونى هاى ســاده بهتر اســت از انواع 
سبوس دار و غنى شده با آهن و ویتامین ها خریدارى 

شود.
از خرید انواع ماکارونى و رشته هاى فله خوددارى 

کنید.
 درباره نکاتى که بایــد هنگام خرید گروه 
گوشت، حبوبات و تخم مرغ رعایت کرد چه 

توصیه اى دارید؟
از خرید گوشت هاى چرخ شده و پرچرب خوددارى 
و ترجیحاً گوشــت لخم را در منزل چرخ کنید تا 

اطمینان حاصل کنید که چربى اضافه ندارد.
سعى کنید گوشــت هایى خرید کنید که چربى 
قابل رؤیــت آن کم باشــد؛ چراکه گوشــت ها 

به طورمعمول 
مقدار زیادى چربى غیرقابل رؤیت هم دارند.

قسمت هایى از گوشت که داراى استخوان است 
مانند قلــوه گاه و گردن داراى چربى زیاد اســت؛ 

بنابراین خرید و مصرف آن را محدود کنید.
توصیه مى شود چربى هاى قابل رؤیت گوشت را قبل 

از مصرف جدا کنید.
به جاى خرید انواع گوشت قرمز بهتر است ماهى، 

مرغ و ماکیان خریدارى کنید.
از خرید انواع همبرگرهاى آماده خوددارى و خرید 

سوسیس و کالباس را بسیار محدود کنید.
خرید مغز و زبان و کله پاچه را به دلیل داشتن چربى 

زیاد محدود کنید.
حبوبات را در اولویت خرید خود قرار دهید.

مرغ هاى بسته بندى، بهداشــتى و بدون پوست 
خریدارى کنید.

خرید شیرهاى ساده بر شیرهاى طعم دار اولویت 
دارد.

شیر و ماست کم چرب خریدارى کنید.
از خرید انواع پنیرهاى پرچرب، خامه اى و پنیر پیتزا 

خوددارى 
کنید.

مصــرف بســتنى را به 
حداقل برسانید و در صورت تمایل 
بستنى هاى ساده و پاستوریزه و بدون شکلات را 
انتخاب کنید. بستنى هاى سنتى به طورمعمول 

چربى و قند بیشترى دارند.
هنگام خرید گروه میوه ها و ســبزى ها چه 

ویژگى هایى را باید مدنظر داشت؟
حتى الامکان در خرید روزانه سبزى هاى تازه، کاهو، 

کرفس، کلم و گل کلم  و... را بگنجانید.
مصرف میوه ها به ویژه میوه هاى پرکالرى و شیرین 
مانند موز، انگــور، خربزه و انجیر بایــد به میزان 

توصیه شده باشد.
سایر سبزى ها و صیفى جات را با توجه به فصل آن 

خریدارى کنید.
مصرف انواع سبزى ها شامل سبزى خوردن، کاهو و 
کرفس محدودیتى از جهت میزان دریافت کالرى 
ندارد؛  اما سایر سبزى ها شامل هویج، سیب زمینى، 
لبو و... باید به میزان توصیه شــده استفاده شود. 
مصرف زیاد این نوع ســبزى ها کالرى دریافتى را 

بالا مى برد.
اندازه و سایز میوه ها اهمیتى ندارد؛ چراکه تمام آن ها 

ارزش غذایى یکسان دارند.

خرید مواد غذایى تازه 
رمز سلامتى

سلامت  

درمان رایج ترین مشکلات پلک چشم
پلک ها عضو مهمى در بدن هســتند 
و نقش زیادى در زیبایى و ســلامت 
چشــم ها دارند؛ اما در عین حال، این 
بخش کوچک از بدن بیمارى هاى مختلفى نیــز دارد که درمان آن ها عمدتا برعهده 
متخصصان پوست و جراحان پلاستیک است. سلامت پلک ها مى تواند تا حد زیادى 
سلامت چشم را تامین و تضمین کند. این هفته، شما را با رایج ترین بیمارى هاى پلک و 

برخى از راهکارهاى درمانى آن بیشتر آشنا مى کنیم. 
اگزما:پوست نازك پلک و اطراف آن به تحریکات خارجى مانند شوینده ها، لوازم آرایش، 
گرد وغبار محیط، تماس دست آلوده و مواد شیمیایى و... حساس و ممکن است واکنش 

نشان دهد.
علائم بیمارى: این واکنش ابتدا به صورت قرمزى است و با ادامه تحریک التهاب و قرمزى 
بیشتر مى شود؛ سپس پوسته ریزى این ناحیه منجر به بروز چروك هاى عمیق و واضحى 

روى پوست، خشکى شدید و خارش خواهد شد.
 درمان بیمارى: براى درمان اگزما باید عامل محرك و ایجادکننده بیمارى پیدا و از آن 
پرهیز شود. درمان آسان است و بیمارى با استفاده از کرم هاى خاص،  فروکش مى کند؛ 

البته با تجویز پزشک.
خال گوشتى: بسیارى از ســالمندان خال هاى گوشتى متعددى در ناحیه گردن، 
زیربغل، اطراف شکم و روى صورت، به خصوص اطراف پلک ها دارند. تعداد این خال ها 
نیز با افزایش سن بیشتر مى شود. این خال ها زیبایى را تحت تاثیر قرار مى دهند و بعضى 

از آن ها درست روى لبه پلک قرار مى گیرند و مزاحم دید بیمار مى شوند.
درمان بیمارى : خال ها را مى توان در شرایط استریل و با وسایل مخصوص از روى 

پوست برداشت و این کار عارضه اى ندارد.
تیرگى پوست اطراف چشم:توارث نقش مهمى در تیره شدن پوست اطراف چشم 
دارد. افزایش جریان خون دور چشم، خستگى ناشى از کار زیاد با رایانه یا قالیبافى، نوشتن 

و... باعث تشدید سیاهى دور چشم مى شود.
علائم بیمارى : تیرگى در بعضى از افراد فقط در پلک پایین دیده مى شود و در بعضى ها 
تا بالاى چشم ها هم کشیده مى شــود. نمود بیرونى آن به رنگ پوست بستگى دارد؛ 
به طورى که هرچه پوست روشن تر باشد، طبیعى است که تیرگى بیشتر نمایان خواهد 
شد. این تغییر در اطراف چشم براى افراد ناخوشایند است و براى درمان مراجعه مى کنند؛ 
ولى از آنجا که عارضه سرشتى است، متخصصان پوست نمى توانند کار زیادى براى 

ازبین بردن تیرگى پوست انجام دهند.
درمان بیمارى : سیاهى دور چشم را مى توان با استفاده از کرم هاى مخصوص اصلاح 
کرد. پایدارى کرم ها چند ساعت است و فرد وقتى مى خواهد در جمع حاضر شود مى 

تواند از آن استفاده کند.
گل مژه: گاهى غدد چربى روى لبه پلک دچار عفونت مى شوند. این عفونت به گل مژه 

معروف است.
علائم بیمارى :گل مژه به صورت موضعى پلک را درگیر مى کند و به طورمعمول هم 
خودبه خود و ظرف مدت چند روز از بین مى رود؛ ولى این بیمارى دردناك است و پلک 

زدن را کمى دشوار مى کند.
درمان بیمارى:گذاشتن کمپرس گرم روى ناحیه کمک کننده است و باعث کاهش 
درد و التهاب مى شــود. در صورت مزمن شدن ممکن است براى بیمار آنتى بیوتیک 

تجویز شود.

کلینیک پوست  و مو 

میوه کاکتوس و خواص اعجاب انگیز آن
والدین کتاب خوان = فرزندان کتاب خوان

 گام به گام تا آشپزخانه اى تمیز
حتماً تابه حال به این مسئله توجه کرده اید که حال و هواى آشپزخانه چقدر 
مى تواند در فضاى خانه مؤثر باشد. وقتى این فضا درست چیده نشده باشد یا 
دچار آشفتگى و بى نظمى باشد، حتى کوچک ترین کارها مثل تهیه صبحانه 
نیز عذاب آور مى شــود. به هرحال ریخت وپاش و کثیف شدن آشپزخانه 
اتفاقى غیرقابل اجتناب است. مهم این است که چگونه و با چه برنامه اى به 
این اتفاق حمله کنیم و اجازه ندهیم این آشفتگى به ذهن ما نیز نفوذ کند.

   گام اول: نظم دهى و تمیز کردن لوازم خانگى کوچک و بزرگ 
در آشپزخانه

• ابتدا بروید ســراغ یخچال فریزر. همه چیز را بیرون بیاورید و علاوه بر 
غذاهاى مانده، خوراکى ها و موادى را که مدت هاست در یخچال مانده اند و 
استفاده اى ندارند دور بریزید. قفسه ها، کشوها و بدنه  یخچالتان را کاملاً با 

آب گرم و صابون تمیز کنید.
• حالا بروید سراغ لوازم خانگى دیگر. چربى هاى گاز را بزدایید. مایکروویو 

را تمیز کنید و هر وسیله برقى کوچک و بزرگ دیگر را که در آشپزخانه تان 
دارید، برق بیندازید.

• علاوه بر تمیزکردن این لوازم، هر وسیله اى را که ممکن است از جاى خود 
جابه جا و فضاى پشت آن را گردگیرى و تمیز کنید.

• براى تمیز کردن ماشین ظرف شویى آن را بدون این که چیزى درونش 
باشد، روشن کنید.

    گام دوم: تمیز کردن و نظم دهى کابینت ها، کشوها و قفسه هاى 
آشپزخانه

اکنون نوبت به کابینت ها و قفســه ها مى رســد. با وجــودى که کارى 
طاقت فرساست، اما در عوض رسیدگى به آن، فضاى زیادى از آشپزخانه 
را نظم مى بخشد. مثل همیشه اولین قدم خلاص شدن از چیزهاى اضافى 
و بدون استفاده است. پس کل وسایل کابینت ها و کشوها را خالى کنید و 
چیزهاى غیرضرورى، شکسته یا خراب شده و بدون استفاده را حذف کنید. 
در هنگام بازگرداندن وســایل به جاى خود، دقت کنید که هر وسیله اى 

نزدیک به جایى قرار گیرد که قرار است استفاده شود.

کابینت ها و شلف ها را هنگامى که خالى هستند تمیز کنید. ظروف و وسایل 
کثیف و گردوخاك گرفته را بشویید و چیزهایى را که لازم است تعمیر کنید. 
به خشکبار و مواد غذایى که در کابینت ها دارید نیز توجه کنید. موادى را که 
تاریخشان گذشته است، دور بریزید و مواد جدید را جایگزین کنید و مواد 

مشابه مانند ادویه جات را نزدیک به هم قرار دهید.
درباره شلف هاى باز و سطح کانترها یادتان باشد شلوغ کردن بیش ازحد 
آن ها با ظروف و وســایل تزئینى فقط کار را براى شما سخت تر مى کند. 
وسایلى را که روزانه استفاده نمى کنید به درون کابینت ها منتقل کنید. باز 
گذاشتن فضاى شلف ها، هم فضاى شما را بزرگ تر نشان مى دهد و هم فضا 

را براى افزودنى هاى آینده حفظ مى کند.
    گام سوم: تمیز کردن سینک و شیرآلات آشپزخانه

حالا باید برویم سراغ سینک و سطل زباله و زه کش آشپزخانه. درون زه کش 
سرکه سفید بریزید و بگذارید ده دقیقه بماند؛ سپس با آب جوش بشویید. 
سطل هاى زباله را به طورکامل بشویید و تمیز کنید. سینک و شیرآلات 
را تمیز کنید و به نقاطى که محل تجمع آلودگى و جرم هســتند توجه 

ویژه کنید.
   گام چهارم: شست وشوى پنجره ها، دیوارها و کف آشپزخانه

اکنون نوبت به شست وشوى پنجره ها، دیوارها و کف مى رسد. از بالا شروع 
کنید و سقف و دیوارها و کف را جاروبرقى بکشید. با استفاده از یک اسپرى 
شوینده  چندمنظوره، دیوارها و بیرون کابینت ها را تمیز کنید. پرده ها را در 
لباسشویى بیندازید یا با بخارشوى تمیز کنید. از فرش ها، موکت ها یا قالیچه 

و رانر ها غافل نشوید.
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مى تواند 
کالرى زیادى 

به بدن شما وارد 
کند.

خرید و مصرف قند 
و شکر را کاهش دهید.

خرید انواع شــیرینى، کیک، 
شیرینى هاى خامه اى، شکلات و آب نبات 

را محدود کنید.
انواع پیراشکى، باقلوا و سمبوسه داراى کالرى زیاد 

هستند. خرید و مصرف آن ها بااحتیاط باشد.

به طورمعمول 
مقدار زیادى چربى غیرقابل رؤیت هم دارند.

خوددارى 
کنید.

مصــرف بســتنى را به 
حداقل برسانید و در صورت تمایل 
بستنى هاى ساده و پاستوریزه و بدون شکلات را 
انتخاب کنید. بستنى هاى سنتى به طورمعمول 

خرید مواد غذایى تازه 
گفت وگو با حمید نوربخش، دکتراى بیوتکنولوژى مواد غذایى:

در صورت تمایل به خرید 
انواع شیرینى بهتر است 

ازگونه هاى شیرینى بدون 
خامه، کم چرب و کم 

شیرین با سایز کوچک 
استفاده کنید

خود را به مطالعه تشویق مى کنند؛ غافل از آنکه 
پدر و مادر بهترین الگوى رفتارى براى کودکانشان 
هستند. در این گزارش سعى داریم ضمن بررسى 
دلایل پایین بودن سرانه مطالعه در کشور با برخى 
از راهکارهاى اساســى براى ترغیــب کودکان و 

نوجوانان به این امر مهم بپردازیم.
بیشــترین 

اوقات دانش 
آموزان در فضاى 

داشت: متأسفانه بعضى از والدین به خیال خود 
به روزترین و لوکس ترین این وسایل 

را در اختیار فرزندانشــان قرار 
مى دهند و این عمل را نشانه 
تجدد مى دانند. وى از بعضى 
والدین با نام تحصیل کرده هاى 

جاهــل نــام بــرد و 

که کار مى کنیم، مطالعه ضرورتى است براى توسعه 
اقتصادى و فرهنگى. وى اذعان داشت: به گفته 
ســقراط حکیم جامعه وقتى فرازنگى و سعادت 

مى یابد که خواندن کار روزانه اش باشد.
عدم انگیــزه، اصلى ترین دلیل 

بى میلى به کتاب است
به گفته فرخ مهر به طورمعمــول در خانواده ها و 
مدارس به گونه اى عمل نمى شود که دانش 
آموزان با کتــاب الفت پیدا کنند.

باید با روش هاى مختلف 

والدینى که خود به ندرت کتاب در دست مى گیرند، 
نمى توانند توقع داشته باشند فرزندشان اهل مطالعه 
و کتاب خوانى باشد؛ پس بهترین و مؤثرترین راه 
براى نهادینه کردن فرهنگ کتاب خوانى توسط 
پدر و مادر شکل مى گیرد و اما راه هاى دیگر براى 
این علاقه مندسازى، هدیه دادن کتاب به فرزندان 
به مناسبت هاى مختلف است؛ همچنین پدرومادر 
مى توانند از فرزندان خود بخواهند به دوستانشان 
کتاب هدیه بدهند. والدین باید کودکانشان را از 
طفولیت بامطالعه آشنا کنند؛ به عنوان مثال، کنار 
تخت خواب کودك یک قفسه کتاب درست کنند و 
شب ها هنگام خواب براى کودکشان کتاب بخوانند. 
به گفته یکى از صاحب نظــران، کتاب باید مانند 
یک مایحتاج ضرورى در ســبد کالاى خانواده ها 
قرار گیرد. وى افزود: برپایى نمایشگاه هاى کتاب 
و تشکیل کافه کتاب هایى با حضور نویسندگان 
و خوانندگان کتاب همچنین تشــکیل جلسات 
پرسش و پاســخ مى تواند فرهنگ مطالعه را در 

جامعه افزایش دهد. 
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