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۳۰۰۰۱۱۲۱۹

�������� ���� ����ل: ���� ������ ��وی
���ون �����: ���� ����ار

د��� �����: ����ز ����ی 
ا���ی �������: ����� ��د���� ،��ران ���ری، 

را��� ����� ���� ��ا�� ،����� �����ری، 
����� ��روزی، د��� ���ر  ����ری و  د��� آرش �����

۱۰۶۵
۱۵ بهمن۱۴۰۳   ضمیمه خانواده و سبک زندگی   

جعبه فرهنگی

که  بویی  می گیرد.  بدی  بوی  دست مان  پوست  می ب��م  را  سیر  وقتی 
شست و شو با آب هم نمی تواند آن را برطرف کند، اما راه حل چیست؟ 

ب�وید.  قهوه  دانه های  سراغ  است  بهتر  مشکل  این  رفع  برای 
دانه های قهوه را کف دستان تان ب����د و با کمی آب آن را ماساژ دهید و 
بعد با آب و صابون بشو��د. هیچ بویی �وی دستان تان باقی نمی ماند. 

قطعا برای شما هم پ�ش آمده که با دیدن ظ�وف چوبی من�ل یا آشپزخانه 
دست  از  را  ��بایی شان  و  شده اند  کدر  دیگر  ظ�وف  این  که  کنید  حس 
��تون  �وغن  محلول  از  استفاده  کار  چاره  نباشید.  نگران  اصلا  داده اند. 
و آب پرتقال است. کمی از این محلول را �وی پارچه ای نرم ب����د و �وی 

چوب های کدر شده بکشید. تمیز و براق مثل �وز اول می شوند. 

  در این بخش چند پ�شنهاد فرهنگی و هن�ی به شما ارائه می دهیم که هم سرگرم کننده و هم آموزنده است. این پ�شنهادها را 
بخوانید، ببینید، بشــنوید و ا�ر دوســت داشــتید شــما هم یک فیلم، ت�اتر، گال�ی، پادکســت و... به ما و دیگران پ�شــنهاد دهید. 

�����

در ادا�� �� �� ����� ��� ������ �� 
از �� ��زد������ آ��ر د��� در ��زه �� 

����� ����� آ��� ����. 
�������ا/ �����ردو دا�����

�����: ر�� �و�� ��ی ��ب �����
���: ر�����

����» �� ���وف ا��،  �� ����� ����� �������ا �� �� «����� ژ
�����ی ا�� �� دا����� �� ���رش ��ا����� دل �������و 
(���� ��و���� ���را���) از «���ا ��ارد���» ���� او ����� ��ده. 

���/ ادوارد ����
ر�� �و��، ������ و ��� ر�� :�����

����������� ���: ا
���ی ���� ���اه دو����� ��ی �� ��م �� زده و ��ر��� در 
�� آ���ن ����� ر�� �� د�� و ���� ��  ��ل ��وب ��ده 

�� ��� آ���ن در ��ل ��� ����ن ا��. 
  د���ی �� ����اره ��ی ��وا���/ ������ �ر���

�����: ر�� �و�� ��ی ��م
���� ����� ���� ��� :���

ا��   ����  ����� ��  .����  ���� د���  ا�ــ�   ����
�� در ���� �ر��� �� ���ان �������   ���� ������ ��ل 

��ر �� ��ده. 

۱

���

 ��  �����) ا����ج  ا�������� 
����) از ����ان ����� ا��ان ��د 
����� و ��،  �ــ� �ــ� �ــ� دو ��� 
��� �� ��ود. در ادا�� �� �� ���ب 

��ا���� از او آ��� �� ����. 

���ه ��� / ۳۶۳ ����
��ر����  ���

ا����ج ������ �����ی «���ه ���» را در ���ان، ر��، 
���ب ���� ���  ��� آ���ن ��وده. �����ی ا��  ا���� و 

��� ��ل، ����ی، �����، د����� و ���� ا��. 
���� ۱۳۶ /�� ���� 

��ر����  ���
�� ا����ج ��ودن آن را از  «���� ��» ����ی ����ی ا�� 
د�� ۱۳۴۰ ���� و �� د�� ۱۳۸۰ ادا�� داد. ا�� ����ی ����� 
�� ����اد��ی ����� و آر��ن ��ی ا���ن ��ی ����� دارد. 

�����ن / ۲۰۸ ����
��ر����  ���

ــ�ی ������ و ���� ��ی  �ــ�ــ��ــ�ی «�ــ��ــ�ــ�ن» در ��ن �ــ
�������� ��وده ��ه. «ار�ــ�ان» ��� ���وف ا����ج 

در ا�� ������ ����� ��ه ا��. 

��د��� ر���� ای ��� ا�� �� 
را�ــ� ����� �� ��د و ����اران 

���دی �� دارد.
��� �� ���� ���اه   ا���ز د��� �� 
�ــ�ــ�ــ� اش �ــ� را�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� 
��� و آن را در ���ی ����ی  ��د��� ����� 

ک ���ارد. �� د���ان �� ا���ا
��د���   ،������ ��د��� ��ی  ���وف ����  از   ���  

، آن را �وا�� �� ����. ��زت» ا�� �� دو ��ز���� ���ر »
�ــ�زت، �وا�ــ� ����� ا�ــ�ان از د���� ������ت ا�� و  
����� ا�ــ�ان و ��ر��   �� ��� �� ��� �� ���  ��� ��

������ت، ����� را از د�� را���ن آن ������. 

���ب  ��زت،  ������د �� ���� ��� از ����ن ��د��� 

«����� ������ت ا��ان» ا�� ا�ز���� ��� ���� ����� 

(��و���� ��زه ������ت) را ���ا���.
���ب ����� ������ت در ا��ان را از ���� �� ��� از   ا�� 
���ب از  ا���ب ا���� �وا�� �� ���. �� ��ا��ن ا�� 
����ای ا���ود��ی ��د��� ��زت ����� ��ت �����. ا�� 
���ب ����� ����� و ����ی از ��ز���� و ��ز���� ����ی 
ــ� �ــــ�ده ا�ـــ� �ـــ� �ــــ�ای �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�ن  ــ ــ�ان ارا�ـ ــ ا�ـ

��م و ��ص ��اب ��ا�� ��د .

۱

�����ی ا��ان

�ـــ� �ــ��ــ� �ـــ� ا�ـــ� �ـــ� در ا�ـــ�م 
ــ�ار  ــ ــ� �ـــ�ـــ� � ــ� ــ� �ـــ�ـــ�ـــ�اره �
دا���، �� ���� ����� دا��� 
����� �� ���� ���ی «����ح 
ــ� �ـــ�ل �ــ��ــ�ــ� در  �ــ��ــ�» �
���� ����اره ����ه ������ 
�ــ�ر�ــ�دا�ــ� (�ــ�اد ����) ��  �ــ�ر�ــ�دا�ــ� ا�ل را �ــ�ای 
ار���ن آ�رد. ��اد ���� از ������ان دو�� دا���� 
�� �� ���� ����ح ���� ��  �����ی ا��ان ا�� 

��ر��دا��ن �����.   ����
 ، �� ����، ���س �����ی �� ا�ــ� ���� �ــ�وه  در 
 ���� و   ��� ���اد   ،����� ا���ز  آ������،   ����

������ ���ی �� ����. 
در ا�� دا���ن دو دو�� �� ���ل ��� ��ا�� ��ن 
�ــ� د�ــ� �ــ�ن ا�ـــ� وارد ���ر  �ــ�ل �ــ�ی ا�ــ��ــ�ــ� 
�� ���� ���� از ا�� �� �� درد������ ا����ر��ن 

را �� ���. 
����ح ���� ����ف ���� از ���ی ��ی ���� در 
دام ���� ��ی ���� و دم د��� ��� ا��� و در ��م و 
����ا ���� ا�����ارد و ���� ����� ا��. ا�� ���� را 

�� ��ا��� �� ��رت آ���� ������. 

۱

���� دراز و ���� ������ ����� و ����ب ا�� �� ����� �� ����� �� د���ل ���ی ��� ����� 
����� �� ��د ا�� ا���م ا�� ���� ��ا�� د���ی �� ��ای ��ن دارد. ��� از آ��� د���� و ��دی 

��� ������ی �� ���.
 ��ای ا���م در�� ا�� ���� ا���ا روی ��� ��ف دراز ����� و �� ����ی ��د را روی ز��� ���ار��. 
��� د�� �� را ���� ��ف ���ی �� ���ار�� و در ���� �� �����ن را روی ز��� ��ار داد�� �� 
آرا�� ���� ��ی ��ن را از روی ز��� ���� ���� و 
�� ��رت ���� �������. ��� ����� ��� 
��ده �� ا����ض ��� ��د 
���� و دو��ره ��  را �� 

و���� اول ����د��. 

حرکت دراز و نشست
���� ��� ���ا �� ��د �� �� �� ��ل ا�� ���� را ا���م ��اده ����. 

��ن ا�� ���� را �� ��ا��� �� ���� ��م ��دا��� �� ��� �� ��� 
و ����� ��دن ��ن ��ا���. 

در ا���م ا�� ���� در ا���ا ���� را �� ا��ازه ��ض ���� ��ز ���� و 
د�� �� را در دو ��ف ��ن ��ار د���. ��� �� ��ی را��  ��ن �� 
���� �� ز����  ��م �� ��� ��دار�� و زا��ی ��ی را�� ��د را �� 

�� ران �� در ��ازات ز��� ��ار ����د. ��� ��اس  ��ن ���� �� 
زا��ی را��  ��ن از ا�����ن ���ن �� ����� �����. ��� از آن 

��ی را�� ��د را ��ف ���� و �� ������ او��� ��ز ��د��. ���� 
���� را �� ��ی �� �� ���ار ����. 

کاشانه

زر��ز �����         :��� ����

���� آرا: ��� �����

���: ���� ����� ��د

���� ����� : و��ا���ر

��د���

۱

در ���� ����ن آن �� �� ��ت ����� ���� �� ��د ا�ــ�اد ز��ن �����ی را ��ف 
�����ی �������ن، ا����ده از ���� و ��زی ��ی ��������ی، ��ا���ن، دراز ����ن و 
ا���م ��ر���� ���� �� ���ک ��� �� د���ل دارد. �����ا�� در ��ا��� �� ����ر ����� 
ز��ن ز��دی را در ���� ������ ���� ������ ������ ����� دا��� �����. ������ 

ورز�� ���� ا���د ���ط و ����� رو��� �� ��د و ��ای �� ��دی �زم ا��. ��ای 
��دن ���زی ���� ���� �� �����ه ��و��؛ ��� �� ��ا��� در ���� و �� ���  ورزش 
و���� و �����ا�� ورزش ����. در ادا�� ��� ���� ورز�� ��ده �� ��� ��د �� د��� 

�� �� ���� �� و �� آ����ن �� ��ا��� در ���� ا���م د���. 

و�زش 
در خـــــانـه

لانگ حرکت 

چیزهایی

 که نمی دانید

���� ��� ���ا �� ��د �� �� �� ��ل ا�� ���� را ا���م ��اده ����. 
��ن ا�� ���� را �� ��ا��� �� ���� ��م ��دا��� �� ��� �� ��� 

در ا���م ا�� ���� در ا���ا ���� را �� ا��ازه ��ض ���� ��ز ���� و 
د�� �� را در دو ��ف ��ن ��ار د���. ��� �� ��ی را��  ��ن �� 
���� �� ز����  ��م �� ��� ��دار�� و زا��ی ��ی را�� ��د را �� 

�� ران �� در ��ازات ز��� ��ار ����د. ��� ��اس  ��ن ���� �� 
زا��ی را��  ��ن از ا�����ن ���ن �� ����� �����. ��� از آن 

��ی را�� ��د را ��ف ���� و �� ������ او��� ��ز ��د��. ���� 

��� ������ی �� ���.
 ��ای ا���م در�� ا�� ���� ا���ا روی ��� ��ف دراز ����� و �� ����ی ��د را روی ز��� ���ار��. 
��� د�� �� را ���� ��ف ���ی �� ���ار�� و در ���� �� �����ن را روی ز��� ��ار داد�� �� 
آرا�� ���� ��ی ��ن را از روی ز��� ���� ���� و 
�� ��رت ���� �������. ��� ����� ��� 
��ده �� ا����ض ��� ��د 
���� و دو��ره ��  را �� 

و���� اول ����د��. 


