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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 �����

۱۰۷۵
۲۲ اردیبهشت  ۱۴۰۴   زر��ز �����        ضمیمه خانواده و سبک زندگی    :��� ����

���: ���� ����� ��د

���� 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 تمایل 
داشتید  شما هم می توانید یک فیلم، ت�اتر، گال�ی، پادکست و... به ما و دیگران پ�شنهاد دهید. 

 �����

ــ� �ــ��ــ�  ــ ــ�ــ��ــ� �ـــ�و�ـــ�ـــ� «� �
��غ و �� ���ــ�ه» �� �������� ����ز 
، ا��ی ����ه ا���� و آ��ز��ه  ���� ��ر
��ای ��د��ن و ����اده ���� �� �� ���ه ���ی 
از ����� ��ی ��و��� ���� ای و ������ ز�ــ�ه، دا����� 

������ن و آ��ز��ه را �وا�� �� ���. 
در ا�� �����، ��د���رگ ��ای ��ه ���� ��� ای ����� �� ��� 
��  ؛ ������ ���ر �� ���� ��ی ��� دارد �� ���� ��غ �� 
��در ��ده دل را ���ر ���. او �� �������ی �����، ���� �� 
را ���� �� د�� ا�� در �����، �� ��� ���ا��ت ����، ����ه 

���� �� ��رد و ���� �� �� آ��ش ��در ���� ��د��. 
��ر��دا�� ���ی ر���� و   �� ���� ��غ و �� ����ه �� 
��ا�� ��و�� ��ی ��اب، ����� د����� و آ��ز��ه ��ای 
��د��ن ��ا�� �� آ�رد. ر�� ����، ر�� ��د��، ��ر�� را���، 
����� ����، �����ن ������� و ����ه ������� از ������ان ا�� 

.����� �����
 ا�� ����� �� ���� ��د��ن را ����م �� ���، ���� ���م ���� 
آ��� �����  ــ�ره ������ی و ا���� ����اده ��  ا�ز���� د��
�� ���. �����ی ا�� �����، ����� ای ����� و �� ��د������ 

��ای ���م ا���ی ����اده ا��. 

��د��� 

����ی ��ا�� ��� از ��اردی ا�� �� ا��اد 
���� اد���ت ���� �� ز��ن ��د را �� آن 
ا����ص �� د���. ��د��� «����ی ����ی» 
 ���� ������ از   ��� �������ن   ��� �ـــ�ای  �ــ� 
و آ��ز��ه ���� ��د��� ��ی ��ر�� در ��زه اد���ت ������ 
���� ����ی ����ی  �ــ� �ــ� �ــ�ر ��ــ�ه �ــ� �ــ�� و �����  ا�ــ� 
����� �� ��دازد. در ا�� ��د���، ��� �������ن �� ����� �وان، 
�� ��� از ����ی را �� ��رت ���� �� ��ا�� و ��� �� ����� 
������، ������ ������، ����� و ا���� آن را ��ای ����� 

����� �� د��. 
�� ����ز ا�� ��د��� ا�� ا�� �� �� ���� ��ای ���� ���ان  ���
�� ����ن ا���� و اد���ت ����� ��ر�� ��اب ا�� ���� 
��ای �������� �� آ����� ����ی �� ���ن ����ی دار�� �� ����ر 

���� ��� و  ا����ده ا��. 
در ا���� �������ن �� ���� �� ����� ������، ����� ��ا�� ��ده
�� ����� در دل د���ی ��ر�� و راز ����� ��م ���ارد و �� درک 

���� ��ی از آ��زه ��ی او ����. 
��، ا�������ی و  ا�� ��د��� در �����م ���� ����� ��� ��
ا�� ��د��� در د���س ا�� و �� ��ا�� ���اه ��زا�� ای ���� 

��ای آ��� �� �� ��ا��� �� ���� و ������ ���ه �����. 

�����

ــ�» �ــ�  ــ ــ �ـــ�ـــ�ـــ� «��ــــ�ــــ� �ــــ�ا�ــــ� �
��ر��دا�� ر��ل ��ر�����، ��� 
از ���� ���� ���� ��ی ا���ل ا�� 
��ی  �� �� دا����� آرام ا�� ����، �� �����
را �����ب �� ���. ا�� ���� �وا���� را��� ای ا�����، 
�� در ���ت و �����، ���  وا��� و �������ار ا�ــ� 
�� ا�� �� ���د و �� �� ����� را در��� ��دش �� ���. ا
���� ���� ����� �� ����� از د����گ، �� ���ه و �� و 
����� ��ف �� ز���،  ���� ��ا�� ��  ���� ��ای �����. 
���ی ��ی در���ن ������ان، ������ ���ی ���� و �� 
�� ا��� �����، ��� را �� ا����ی دا���ن �� ��دش 
�ــ�ر�ــ�دا�ــ� د���، �ــ���ــ�دا�ی ���� و ������  �ــ� �ــ�د. 
د�����، ��� را ���ی �� ��زد �� ا���ر ��د��ن در دل

��� ز���� �� ����. 
ا�� ���� ��ای ����� �� �� را��� ��ی ا�����، ������، ا��� 
و ��ای د�و�� ��د��ن ��� �� ����، ����� ای ��ص 
��ا�� ��د. ��ا�� �� �� د��ت ا��  ؛ د��ت �� د��ن، 
�� دو�� دا��� ����� آرام از  ����ن و ا���س ��دن. ا
�����ی ��ز��ه ����� ������ و در دل �� دا���ن ��اب 
��ق ����، �����ی ا�� ���� در ����� را از د�� �����. 

���ب «�� ��� و��» ا��ی ��ا���� ۱
و ������ر ا�� �� ���� ������  
���� ����ی �� ��� د�������ی، ����� 
��ر����  ������  ا��ا�� ا�ــ� و ���� ��� 

����� ��ه ا��. 
ا�� ���ب ����� ا������� ��ای آ����� �� ���ه و ����� 
��� از �������ار���� ���ه ��ی اد���ت ����� ا��ان در ز����  
�����، ���ا����ی و ���ن ��ر�� ا��. ��� و���� �� ����� 
����� ا�� ���� و د��� ��� �� �و�� و ��� د�������ی �� 
، از ����ات، د���� �� و د����ه ��ی  ���ی �وان و ���� ���
���� ای اش د���ره  �����  آ��ر اد��، ��������ن ا��ا�� و 

�و�� ��� در ا��ان ��ف �� ����. 
�ــ��ی    ������� �ــ�   ���� �� ��ا���ه   ،�� ������ ا�ــ�  در 
د�������ی و ����� ��ی ������رش آ��� �� ��د ���� �� 
��� ��ده  ����� ���ی ��، ���� ��ی ����� و ���وت ��ی 

������ در ��آ��� ����� �� ��ا�� �� ��د. 
���ن �� ��پ  ���ب �� ۲۳۲ ����، ����� ��ه و �� ا�� 
ــ�ان ��  ــ� � �ــ�ــ�رم �ــ� ر�ــ�ــ�ه ا�ـــ�. �ــ� �ــ�ــ� و�ــ� را �
���� ���ان �ــ�ی �����، ��������، ��ــ�ن ��ر�� و 

دو���اران ����� اد���ت ����� ا��ان ������د ��د. 

۱اد���ت ۱

جعبه فرهنگی

چیزهایی 

که نمی دانید

ا�ر غذای تان سوخت، اول از همه س��ع قابلمه را از �وی شعله بردا��د تا بدتر نشود. 
بعد غذا را خیلی آرام، بدون این که قسمت های سوخته را هم بزنید، با قاشق از بالا جمع و 
به یک ظرف دیگر من�قل کنید. مهم این است که ته دیگ سوخته را دست نزنید تا بو و طعم 
سوختگی به باقی غذا نرسد. حالا برای از ب�ن بردن بوی سوختگی، چند �وش ساده وجود 
دارد. می توانید یک عدد پ�از را نصف کنید و داخل قابلمه جدید که غذا را در آن ��خته اید، 

بگذا��د و چند دقیقه صبر کنید  ؛ پ�از بو را جذب می کند. 

را  از �وش هایی استفاده کنیم که رسوب ها   برای شستن ک��ی یا سماور، بهتر است 
از ب�ن ببرد. ابتدا ا�ر د�ون ک��ی یا سماور رسوب آهک یا جرم دیده می شود، داخل آن را با 
مقدا�ی آب پر کرده و حدود یک استکان سرکه سفید یا چند قاشق جوش شی��ن به آن اضافه 
کنید. سپس آن را �وی شعله بگذا��د تا چند دقیقه بجوشد. این کار باعث می شود رسوب ها 
دهید  اجازه  و  کنید  خاموش  را  شعله  دقیقه،  چند  از  بعد  شوند.  جدا  راحت تر  و  شده  نرم 
محلول کمی خنک شود. سپس با یک اسفنج نرم یا برس مخصوص داخل ک��ی را بشوی�د.

 برای شستن ک��ی یا سماور
بعد غذا را خیلی آرام، از ب�ن ببرد

 �� �ــ�ــ� �ــ��ــ�  از  �ــ�ــ� 
�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ��ــ� ���ی 
 ��� ز�����  را   ������  ��
������، ��� ����ا��  ����� روی �� ����ن ��  و 
�� �� و ������ ��، ���ه ��  ا��. در ���ن ���م ��را
����� ��ی و��ه ای دار��  ؛ �� �� ���� ر�� ��ن، 
�� �� د��� �� ����� و ����� �� ����� �� ���� 
�� ا�� ���ه �� �� ��ی ا�� �� ��ده در ����ب  ا�� ا
��� ����� و ����� در ��ف ��ار  ���ه ���� �� 
������، ز����� ��� ��� ��ا�� �� ��د. ا�� ��ر ���ن 
«���ه آرا��» ا��  ؛ ���ی ����� و دو�� دا���� 
�� ���ز �� و���� ���� ��ارد و �� ��� �� ��ا�� �� 

��� ����� آن را ا���م د��. 

���ه آرا�� ��� ��ای ���ه ��ی ���� و ��ا�� ��ص 
����. ��� در �� ������ �ــ�ده ����اد�� �� 
�� ��ان �� ���ن در�� ر�� �� و ��� ��، ����� 

ز����� و ��ص �� ����.
��� ���ر ���� ��� ��� ���� ��ده دار�� و روی 
�ـــ�ام ��� ��� �ــ�ــ�ه ر�ــ�ــ�ر�ــ� ����� �ــ��ــ�ه،  �ــ� 
، ��ت ����� و ا���ر ���ه ا��. ���  ���وا��، �ــ�ز
���� ����� ��ده �� ��ا�� ���ه ����ن �� را ��� 
��� و ���� ��د �� ��ی ر��� ��اغ ������ ��ی 
 � ������ی، اول ���ه ���ر��. ا�� ���� �� ��� �� ��

داده ا��، �� �� ����� ��� ��� ��ده ا��. 
��� �����، از ��د ���ه  ���� �� �� ��ا��� �� 
�� �� ���وا��  �� ���ان ��ف ا����ده ����. ��� ا

��رگ دار��، آن را از و�� ��� ����، دا��� را �� 
��� ���� در���ور��، ���� آن را ���� ��� ��ا�� 
���� و دو��ره ���� �� را دا�� آن ������. ا�� روش 
��ده ��ای ������ ��ی �������� ��ق   ا���ده ا�� و 
��د��ن �� �� ���� �����ی ���ه �� ��ر��. ��� 
�� ��ا��� از ���� ��� �� ا��� �ــ�اری ���� ��ش 

�� رز  ����� و آن را ���� 
���ر ���ه ��  ������ و 
���ار��  ؛ ا�� �� ��ی 
ــ�،  ــ��ـ �ـــــ� �ـ �ـــــ�را

�ــ�ــ� �ــ�ــ� را �ــ�ــ� ����� 
 .���� �� �����

در �� ���� ��� �� ���ه آرا�� 
 ��� ز�����  �ـــ�ای   ���

ــ�،  ــ ــ وا� در  ــ�.  ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ــ�ر �ــ� د�ــ�ت  ا�ـــ� �ـ

��دن ا��. و��� ��� ��  ����ن �� ���� �� ز���� 
����� و ���، ���ه �� را �� ��� ���ی �� �����، 
��ه ��� �� ���� �����ی ��اغ ��ن �� رو��،  ����دآ

��� ����� �� ����� ���ه ��� ��ر��. 
��ای ��� �� �� ا�� �� روش ����ر ��ب ا��؛ ��ن 
���ه ای �� ���� �� �� ��� ��ه، ���� ����� از �� 
��� ������ ��رد ���� 
 �� ��ار �� ���د. �� ا
ــ�ار ا�ــ� ������  �
دا�ـــ�ـــ� �ــ��ــ�ــ� �� 
ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ا�ــ�  ــ� �
ــ�اده، ���  ــ��ـ ــ� �ـ �ـــ�ده �
و�� ��ای ���ه آرا�� ���ار��. 
�� د��ر �����ن ز����� 
�ــ� �ــ�د، �ــ� ��ل 

دل ���. 

۱
میوه آرایی یعنی خلاقیت  با طعم میوه 

بــاران حید�ی
روز���� ���ر


