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۳۰۰۰۱۱۲۱۹

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

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

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

۱۰۶۴
۸ بهمن۱۴۰۳   ضمیمه خانواده و سبک زندگی   

جعبه فرهنگی

ا�ر چراغ و لوستر نباشد هیچ خانه ای �وشن نیست. لوسترها از لوازم مهم هر 
خانه ای هستند که گرد و غبار هوا خیلی �ود �وی آنها می نشیند و آنها را کدر 
می کند. برای تمیزکردن آنها در ابتدا ب�ق لوستر را قطع کنید و قبل از هر کا�ی 
مطمئن باشید که لامپ ها داغ نباشند. بعد به جای استفاده از مواد شوینده 
برای پا� کردن لوستر با استفاده از محلول آب و الکل یا آب لیموترش ک��ستال های 

شیشه ای را ب�ق ب�ندا��د. 

سرکه کا��ردهای مختلفی در خانه دارد. از این محصول به دلیل خاصیت اسیدی 
استفاده  نمی زند  آسیب  سطوح  به  که  پا� کننده ای  به عنوان  دارد  که   بالایی 
می کنند. مثلا ا�ر به فکر تمیزکردن ماشین ظرفشویی  تان هستید، می توانید 
یک فنجان سرکه داخل ماشین ظرفشویی بگذا��د و بدون هیچ ظرف دیگ�ی آن 
را �وشن کنید یا می توانید محلول آب و سرکه را �وی گاز، کفپوش، کاشی و اغلب 
سطوح صاف اسپ�ی کنید و بعد با دستمال کاغذی یا اسفنج آن را پا� کنید. 

در این بخش چند پ�شــنهاد فرهنگی و هن�ی به شــما ارائه می دهیم که هم ســرگرم کننده و هم آموزنده اســت.
 این پ�شــنهادها 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. 

������

ــ� �ــ�ــ�ــ�   ــ�ـــ�ر�ـ ــ�ـ  ز�ـــــــ�ه �ـــــ�د �ـ
از ���� ������ ���� ��از��ه ��ر 

و �� ��ر  �� ���ر �� �ود. 
ا�� آ���م و ���� �� را از او ������ و 
از ������ ����� ا���د در ��� ا�� 

������ ��ی ������ر ��ت �����. 

  ���� «����ه»
����� «����ه» �� «ا��ان  ای ��ای ا���»

���� ای �� آواز ����ر�� �����ن و ��� ����� ا����ج 
(����) �� در ��ز��ی ا�ل ا���ب ����� ��

  ���� «�� ��رد»
������ �� ��� ا��ن ا�����ن و د���� ���ی ����

��� از �� ��ی ���� ۵۷، ���� �� ����� ��ن آ��د �� ���� 
���� ��دد و ���� ��� و �� ��ای ���ی ����� ا�� ا��ال 

و �� ��ر��ا�ی ���� �� ��د «�� ��رد»

���� «دا�وگ»
 ����  ������ ����� ��ی  �ــ��ــ� �ــ��ــ�  و  �ــ��ــ��ــ�ر�ــ��ــ�  از 

�� ��� ��
�ــ��ــ� ����� �ــ�ــ� �ــ�ــ�وف ���� �ــ��ــ�ــ�، ����� �ــ��ــ�د 
�ــ�ــ�ا�ــ��ــ�ــ�، �ـــ�ای �ــ�ــ�ــ�ر�ــ� �ــ�ــ��ــ�ن و آ�ــ�ــ�ــ�ــ��ی 

����ر�� ����

۱

���

ز��ه ��د ���� ا��� ��ر ��� ������ ای 
در اد���ت ��دک و ����ان دا��. در 
ا���� �� ���ب از او را ����� �� ���� �� 

��ا���� ���� از ��� ����. 

���ن آ��� ��ی ��
��� ا��/ ۱۶۸ ����

���ب در ��ل ��ی آ�� د��ع ���س و �� از آن  �����ی ا�� 
��وده ��ه؛ �� ���� د��� ��ا��� ���� �� د���ی ��� از ��� 
در ����� ����د ا��. �����ی از �����ی ���وف ���� در 

ا�� ���ب آ��ه ا��. 

  �� �� ��� آ������دا���
��� ��وا���/ ۱۴۰ ����

ا�� ����� در ����� ��ل ��ی ۷۰ �� ۷۹ �ــ�وده ��ه. ���� 
 ����� در �ــ��ــ�ی د�ــ�ــ�ل �ـــ�آ��ی �ــ�د و �����ان د��ـــ�ره ا�ــ� 
�� �����: «����� و دل ا����ی ����� ���� راه را �� ���� و 

��� ����� ا��». 

د���ر ���ن ���
��� ��وا���/ ۱۰۰ ����

�� ������ن ۱۳۸۶ و ��� ��ه ��� از ��گ  ���ب ����  آ���� 
���ب  ���ب ������ه ���� و ����� د�ره  او ����� ��. ا�� 
��ل �� و در ���� از �� ��ه �� از ا����ر �� ��پ دوم ر���. 

� از �ــ�ــ�ان، ����� ��ی ��ــ�دی در  �ــ��
�� ���ن از �و�����  ��ل ا��ا ����� 
��اغ ����� در ا���ن �� دارد. در ا���� �� 

���� از ا�� ����� �� �� ��دا���. 

«����� ��ای ����ا���»/ ���اد ����
آ��ز���ه ������� ����� در ر��

���� ۱۰ ��
«ا�����ی ژ��ال �����س»/ ���� ������ ��

����� ���� آ���� ���ان
���� ۱۲ ��

«��م �� دو���ن»/ ���� زار��
ـ ���� ا��� ����� ��� ����� ـ

���� ۱۵ ��
«���� و ��ه ���»/ ������� ���ا�� ��

���� ���� ����ن ��ا�� در ���ی
���� ۱۷ ��

ک»/ ����� ���� «آژد��
��ر�� �����ی ������ ���ا��ان در ����ن

���� ۲۰ ��
«�����ت»/ ���� ��زا��

VIP ���� ـ �ر ����ی ر�� ـ ��
���� ۲۳ ��

۱

�����ی ا��ان

���� ���� �� در  ادا�� ��  آ�� از 
������ و ����ن ��ز���� �� در 
�����ی ا��ان �����. �����ی 
ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ� ذ�ــ�ــ�ــ� �����  ا�ـ
 ��  ����� از   ����  ��  ����

��� �� د��. 

  ����ن/ دا���ش �������/ ۱۳۶۸
����� ا������ و ���ر��ل �� ���ی ���و ������� 

و ���� ����

/ ����د �������/ ۱۳۶۸   د��ان ��ر
��� �����ی در���ن از ���ان در ��ز�ــ�ی ��� 

������

  از ���� �� را��/ ا��ا��� �����  ���/ ۱۳۷۱
ا�ــ�ــ�ر�ــ�ان د��ع  و  �������ار د��ـــ�ره ����ان   �����

���س

����ان/ ����ز ا����/ ۱۳۷۷
����ت  و   ���� ازدواج   ����� �ــ�   �����  ���� ا�ــ� 

آن دارد

  دو��/ ا���ر�� د����/ ۱۳۸۲
ا�� ���� �� ����ت ��� ������ �� ��دازد و �� آن 

��دآ�ر ژا�� و���ن ا��

۱

���� ��� از را�� ���� و ������ ورزش �� در ���� ا��. در ا�� ���� ���اد ���ت ز��دی در ��ن 
در��� �� ���� و �� ���� د���، ا����� ��ای �� ��ن ���� دارد.

�� ���م ��ن در را���ی �� �� ��ف   ��� �� ��ا��� د�� �� و ���� را ��ری روی ز��� ���ار�� 
��ار ����د. 

��� آر�� ��د را �� ���� و ��ن را �� ��� ز���، ����� ���ور��. 
������ �� ���� ���� ��ن �� ز��� ر��� آر�� را ��ف 

���� و �� ��� ��� ����د��. ���� ���� �� 
 �� ��م ��ن را ��� ورزش ر���� ����، ��ن ا
��م ��ن ا����ه ���� ���اد ���ت ����ی 

در��� �� ���� و ����� ورزش �� ��ن �� �� ��د. 

حرکت شنا 
���� ��وا�� ����� ���� �� �����د ���، ����� ���ت و ا��ا�� 
ا������ دارد. ا�� ���� ����� ����ت ��ل ��ی ��وا�� ا�� و �� 

ر��� ������� �� دارد، �� ���� �� ��� ��� ���� �� ذ��  ��ن �� ا�� 
����� �� ��ارد.

 ��ای ا���م ��وا��، ��� در ا���ا ���� �������، ���� را ��� ���� و د�� �� 
را ���ر ��ن ��ار د���. ��� در �� ���� ����� و ���� را از �� دور ���� و 

د�� �� را ���ی �� �����. ��� ��� ��� ���� و �� ���� �� ������ 
����  ��ن ����د�� و ���� را دو��ره ���ار ����.

�ــ��ــ� وزن �����،  �ــ� د�ــ�ــ�ل   ����� ــ� �ــ��ــ� را �ــ�   ا�ــ�ــ�م ا�
 .���� �� �����

کاشانه

زر��ز �����         :��� ����

���� آرا: ��� �����

���: ���� ����� ��د

���� ����� : و��ا���ر

�����

۱

�� ورزش دا�� و روزا�� در ����� ��� و رو� ���ر ��� و ��وری  ��� �� دا��� 
ا�� ا�� و��� ��ف از ورزش �� ��د ��� ��د �����ه و �����زی �� ا���� و ���� �� 

�� ����� �� ا�� ��ا�� ا����دی د��� ���� ��ای ا�� ��ر�� ���� ��� ����!
 ا�� ا����ه �����. ���� ���ز ���� ��ای ورزش ��دن �� �����ه ��و��؛ �� ���ص در 

�� ا����ل ا����ل و�ــ�وس در �����ی �������ه �� ز��د ا��،  ا�� ��ای ��د 
�� ��ا��� در ���� و ��ون ���ز �� ���� �� ��� و���� و �����ا�� ورزش ����. در ا���� 
��� ���� ورز�� ��ده �� ��� ��د �� د��� �� �� ���� �� و �� آ����ن �� ��ا��� 

در ���� ا���م د���. 

و�زش 
در خـــــانـه

پ�وانه حرکت 

�� ���م ��ن در را���ی �� �� ��ف   ��� �� ��ا��� د�� �� و ���� را ��ری روی ز��� ���ار�� 

��� آر�� ��د را �� ���� و ��ن را �� ��� ز���، ����� ���ور��. 
������ �� ���� ���� ��ن �� ز��� ر��� آر�� را ��ف 

���� ��وا�� ����� ���� �� �����د ���، ����� ���ت و ا��ا�� 
ا������ دارد. ا�� ���� ����� ����ت ��ل ��ی ��وا�� ا�� و �� 

ر��� ������� �� دارد، �� ���� �� ��� ��� ���� �� ذ��  ��ن �� ا�� 

 ��ای ا���م ��وا��، ��� در ا���ا ���� �������، ���� را ��� ���� و د�� �� 
را ���ر ��ن ��ار د���. ��� در �� ���� ����� و ���� را از �� دور ���� و 

د�� �� را ���ی �� �����. ��� ��� ��� ���� و �� ���� �� ������ 

�ــ��ــ� وزن �����،  �ــ� د�ــ�ــ�ل   ����� ــ� �ــ��ــ� را �ــ�   ا�ــ�ــ�م ا�

چیزهایی 

که نمی دانید


