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

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

����� ����ر��ن ، ����� ا�������، ����� ��روزی، 

����ز �����ی،د��� ���ر  ����ری و  د��� آرش �����

۱۰۷۳
۸ اردیبهشت  ۱۴۰۴   زر��ز �����        ضمیمه خانواده و سبک زندگی    :��� ����

���� آرا: ���  �����

���� ����� : و��ا���ر

در این بخش چند فعالیت فرهنگی و هن�ی سرگرم کننده و آموزنده را به شما معرفی می کنیم. این موارد را بخوانید، ببینید و بشنوید و ا�ر تمایلی داشتید 
شما نیز می توانید یک فیلم، ت�اتر، گال�ی، پادکست و... به ما و دیگران پ�شنهاد دهید. 

 �����

�� ���� ��ی ������  �ــ��ی  در ��ز
 ،� ����� ا��، «ا�� و ����� از �� ����� 
» ��� ا�� ���ن ا�� دو  ز��ه، ������
����ت ����� �����ه، �� ا���م از  . ا��  ���
��� �������، در ����� �ــ��ن و در���ن،  دا���ن ��ی 
�وا���� ���، د���ی و ����� ای ا����� ا�� �� ���ز �� 

دل �� را �� ��� وا�� دارد. 
در ا�� ا�ــ�ا، ���ه ���� ��م آ��� از ������ و ����� ا��ان 
��د �� آ��ه ا�� �� �� ����� و �����، ا��ی �� ��د������ 

را ر�� �����. 
���� ���ی و ر���� دو   ������ ��  «� ��� ��� �����ن، «ا��
����ت ����� �� ���ر �����  �ـــ�ادرش �ــ�، در ا�ــ� 
ــ�م «ز�ـــ�ه» ا�ــ�ــ�د ا�ــ�ــ��ــ� و ا�ــ�ــ��ــ� �ـــ�زه ای  �ـــ�زه ای �ــ� �
��� �� �� ����� �� �� �� ���� و ����� �� ��د ��ای �����

از دا���ن ��ی ��� ������� ����ازد. 
�� �� �����، ����� و ��� ا��ان ���� ����� و �� ��ا���  ا
�� �� ����وت را �� ������ ا��� ا��ا�� و دا����� ����ر 
» را  �، ز��ه، ������ ����، �����ی «ا�� و ا����� ����� 

از د�� �����. 

���

ــ�رس، �ــ� ــ�ـــ� �ـ ــ�ـ ��ز �ـ آ�ـــ�ـــ��ـــ�  در 
����ی   ��� �ــ�  �ــ�ــ�ــ�ا��ــ�   ����� دارد 
«�ــ�ــ�ــ� �ــ�رس» �ــــ�وده �ــ��ــ� ����� 
 ،���� �����  ��  �� ����. ���ی  �� ���ا����ر 
�����ی ���رآ��� و ����� از ا�� ���� آ�� ���� دار در �����

، ���� ��رس �� ���� �� ���ان  ا��ا�� ارا�� �� د��. در ا�� ���
�� ����� ���ا�����، ���� �� ���ان ���د ����، ����� و 
ا����د�� ��� ا��ان ����� �� ��د. ���� �� ����� ����ا�� 
و در ��� ��ل ������، از آب ���� ��� �� ���� �� ���� 
���� �� ا��ره  ���ر ���ن ��، ���رت �� و ر��دت �� ��ده ا��. ��
�� واژه «��رس» در ��م ا�� ����، �� ا���� ������ و ������ 
��� �� ���  ؛ واژه ای �� �� ��� ����� ای از ���ا���، ����  آن ��

���ن ���� و ����ه ���� ا��ا���ن ا��. 
����، �� ������ واژه ����، ��ا���ه را ��  ��� ���ا����ر ��
��� ����� �� ��د و ��دآ��ی �� ��� �� ا�� آب ����، ���ا�� 

���� از آن ����ا�ی ��د.  ا�� �� ���� �� ا����ر و آ
در  ادا�� ���� از ا�� ��� را �� ��ا���:
�� �� ��  ای ���� �����،  ای ���� ��رس

��ن ���ه ��ی �� �� ا��، ��ودا�� ا�� 

، �ــ�ــ�ن  در د�ـــ�ـــ�ی �ــ��ــ�ــ��ــ�ی ا�ـــــ��ز
ــ�ه،  د�ــ��ــ� �ــ� و ر�ــ� وآ�ــ��ــ�ی ��ز�ــ
���� ��� از �� ��� �� �� �ــ�ای آرام، 
��� و��ی ����� و �� ����� �ــ�ای ���   ��
��دن ���ز دا���. ��د��� «���� ����» د���� ���� ��ا��  ؛ 
�� ���ن ���وت،  ��ای �� ����� آرام در ���� ز���� 

، ��ف دل ���� از �� را �� ز��.  �� ����� و ���ن ���ر
���� ���� �� ��د��� �����ی ا �� �� �� ���� آن �� از 
����ه، �����، ���� و ا���س ا��. در ا�� ��د���، ���د 
�����ه  ����� آن) �� ����� ��د���� از  ������� (���� و 
�������� ��ف �� ز�� �� در ���� ��ده ����� ا�� ���� 
�� د���ل ��د���� ����� �� ��� را وادار ���� ا���� دار��.  ا
�� ��� ��دن ���، ���ن آن �� ���� ��ن ��� �� ���ر ����، 
�� دو�� دا��� در ���� ر�� وآ��، ����م ��م زدن �� ���  ا
��� از ��اب، ���ا�� ا�� و �� اد�� در ��ش ��ن ���ا ���، 

���� ���� را ������. 
 ����� ���� �ــ� �����  �ــ�ــ�ــ�ا�ی،   ���� �� ��د���  ا�ــ� 
����ه در دل ���ب ز����، ��ای ��ز���ی  ا �� ��ای ����� 

در ا�����ت و ا����ب ��. 

۱ �����

در آ����� ��ز «���� ��رس»، �� 
����� ���� ��ای ��ز��ا�� ��� از 

������ر���� آ��ر �����ی ا��ان.
���� ������� «����ا ��ر���»،����� 
��ل ۱۳۶۵. ا�� ���� �� ا���م از ر��ن «دا��� و ��ا���» 
ار��� ������ی، دا����� ���� ��ه و ������ را در 
���� ����� ���� ���� ا�ــ�ان �وا�ــ� �� ��� ا�� آ��� 
����ا ��ر��� را ��ا�� از �� درام ��ده �� ��د، ���ر 

��ر�� ���� ��رس در ��� دا���ن ا��. 
���� ��رس در ا�� ���� ��� �� ������ ����  ؛ �و�� 
ز��ه ا�� �� در ����ن ز����، ���رت، ��� و ��ا�� 

��� �� ز��. 
��ای ��� ��، ���� ��ی ���� ای، ��� �� و ��ر��� 
داغ ���ب، ����� ��ی ز��ه ای ����� �� ���ر ����ا 

و ���ا����، ��� را ��� �� ����. 
�����ی  ��� ��ی  از   ��� �����ن  ��ر���  �ــ��ــ�ا 
ا��ان ا��. د��ن د���ره ا�� ����، در ���ی �� �� ��م 
���� ����� �ــ�رس ��� �ــ�ه، �� ��� �� �ــ�دآ��ی 
������، ���� �� ��ت ������ و ���ی ��ای ��� ا���ز 

��ا�� ��د. 

��د���۱ ۱ ۱

جعبه فرهنگی

��د��ن ��� از �� ز��ن د���ی در ���ض ����ت   �� در د����� 
د�����ل و د���ی ���زی ��ار ����� ا��، ����� را�� �����، �� ����� و 
���� ��ای ����م ��دن آ��� در ���� �� ���ز ��� ا��. ��� از ������ 
��دک را آرام �� ���، �� ������ را �����  �� �� ذ��  راه ���� 
�� ��زد و �� او را �� ����� ��د�� �� �� ���، ������� ����� ا��. 
���� ������� ��� ����ص ��رگ ���� ��  ���� در ���ه اول ���ر 
 ��� �� �� �� ��غ و ���ط دار�� ا�� وا���� ا�� ا��  ����� ا�� 
، �� ��ان در �� ���� ای، د�����  ک و ��� ��ر ���ان ��ده، ��� ��

از ����� ��ی ��� ��ای ��دک ��ا�� ��د. 
، �زم ���� از ���ن ا���ا ��اغ �����ن ��ص ��  ��ای ا���م ا�� ��ر
�����ه ��و��. ���ی ��ردن، ر���ن، ����ع �� ��� ����� ����� ��ی 
��دک  ���� �����، ��ن ���� ��ا�� �� ز��� و ر�� آ��� �ــ�ای 
د���� و د���م ����ه ا��. ��� �� ��ا��� �� ��� ��دک ��ن ���� 

���ان ���ر��. رو��  �����ل، ���� �� ��� را در 
��ا�� زدن ا�� ���� ��، ��� ��دو�� ا�� 

�� ��دک را ���� زده �� ���. 
�� ���ط ��ار��، �����، ��� ����ه �� ���  ا

���ی  �ــ� �ــ�ا�ــ�  آ�ــ�ــ��ــ��ــ�  آ�������   �����
������ ��ای ������� ��ز����ن ����. 

�ـــ�دن و د�ــ�ن   ��� ــ�دن،  �ـ �ــ�د�ــ�ن �ــ��ــ� ��� 
را در   ���� ��ر��ی ��ن �����. و��� �� دا�ــ�   �����

ک �� ��ر�� و �� د�� ��ی ��د��ن �� آن آب �� د���، �� روز  ��
 ، ����� ��ا�� زد�� �� ����� و ر��ش را ����� �� ����. �����ا�� ���
��ا��� و ������� ����ی را ��ون آن �� ������، ����� �� ����. آ��� 
��د �� ����� �� ��ای ر���ن �� ����� ���� ����� ���� و ��ش ��د. 
در ���ر ���� آ��ز�� و ������، ������� ����� ���� ���� ����� �� 

���� روا�� و ر���ری ��د��ن دارد.
ک، ��� ��گ ��، �� ��دن �����ن،   ��ر �� ��
�ـــ�دک را  �ــ�  �ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ� ����� 
ــ� دور �ــ� �ــ�ــ�.  ــ� ــ�ـــ�ی �ـــ�ی ذ� از در�ـ
 �� ��د����  ��و�� �� ���ن داده ا�ـــ� 
���� د��ر ا���اب،   ،���� �� �������
 ���  .���� �� �������ی  و  �ــ� �ــ�اری 
�ــ�ــ�ر�ــ�، �ــ��ــ�ــ��ــ� ����  در �ــ�ــ�ــ�ری از 
ــ�ن �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ت  ــ�د�ـ �ـ ــ�  ــ��ـ ــ�ی در�ـ ــ ــ از روش �

ر���ری ا��. 
ا�� ������ ��� �� ��ا�� �� �� ��وژه ����ک ����اد�� ����� ��د. 
��ر و ��در�� �� ��ا��� �� ��ز�� ��ن ����� ���� ����� ���ز��، �� 
���ه ���� ����، ��� ������ و ��� ��  �� در��ره ��ا�� ر�� 
د����� ��� ����ات ر�� ���ه در�� ����. ا�� ��ر�� �� ���� ��دک را 
����م �� ���، ���� ���� ����� روا�� ����� ����اده �� �� ��د. 

چیزهایی 

که نمی دانید

ا�ر فضای داخلی آشپزخانه شما محدود بود با استفاده از چند راهکار ساده می توانید 
آن را بازتر، �وشن تر و ب�رگ تر جلوه دهید. مهم ت��ن راهکار، استفاده از رنگ های �وشن 
و خن�ی مثل سفید، کرم، طوسی �وشن یا بژ در دیوارها، کاب�نت ها و کف است. این 
نشان  وسیع تر  را  آشپزخانه  فضای  و  دارند  نور  بازتاب  در  ب�شت�ی  توانایی  رنگ ها 
می دهند. همچنین از قرار دادن وسایل ��اد �وی اوپن پرهیز کنید؛ چون فضاهای باز 

و منظم، آشپزخانه را خلوت تر و ب�رگ تر نشان می دهند. 

برای درست کردن خورشت همیشه باید آن را کم کم مزه کنید تا به تعادل برسد اما 
ا�ر خورشت تان شور شد، نگران نباشید، چون راه حل های ساده ای برای کم کردن

شو�ی وجود دارد. اول این که سیب زمینی پوست کنده را به خورشت اضافه کرده 
و بعد از ۱۵ تا ۲۰ دقیقه آن را خا�ج کنید. چون سیب زمینی نمک را جذب می کند یا 
می توانید کمی آب به خورشت اضافه کنید و اجازه دهید کمی ب�شتر بجوشد تا 

طعم ها متعادل شود. 

باغبانی  ؛ سرگرمی سبز برای کودکان در خانه
سرگرمی در خانه

���: ���� ����� ��د


