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كاپشن ها و جوراب هاي پشمي و ژاكت هاي بافتني

 در زمستان هم خوش تيپ باشيد

اگر از نور كامل و طبيعي خورشيد كه گستردگي 
ــه با نورهاي ديگر نيست  و كيفيت آن قابل مقايس
ــور آبي مصنوعي و  ــتفاده از ن صرف نظر كنيم، اس
چراغ هاي روشنايي، به نيازي ضروري و هميشگي 
ــده است. به خصوص نقش نورپردازي در  تبديل ش

معماري داخلي بسيار مهم و جذاب مي نمايد. 
ــرق و امكانات  ــا افزايش كارايي هاي صنعت ب ب
ــتفاده از محصولات  ــك مربوط به آن، اس تكنولوژي
ــمگيري داشته است،  ــته به آن نيز رشد چش وابس
چنان كه بايد اذعان داشت روشنايي راه را براي يك 
تحول در شناخت و طراحي معماري باز كرده است.
ــتمل بر انواع چراغ ها و   اين محصولات كه مش
سيستم هاي روشنايي هستند، ابزار اصلي نورپردازي 
ــن ابزار، طراحان با  ــكيل مي دهند. با تنوع اي را تش
مساله اي مواجه مي شوند و آن انتخاب صحيح وسيله 
نوري و تعيين محل مناسب براي آن است. چنين 

مشكلي پيچيده تر از تامين كمي نور است.
اگرچه لامپ هاي عريان قادرند نيازهاي كمي نور 
را به آساني مرتفع كنند، واضح است جنبه هاي دقيق 
تامين آسايش و نكات ظريف زيبايي شناسي از عهده 
اين وسايل ساده برنمي آيد. در حقيقت گره كار در 
ــت بلكه تنظيم منابع نوري  تهيه و تامين نور نيس
براي خلق محيط مناسب بصري، مساله اصلي است.
در بررسي هاي انجام شده پيرامون استفاده افراد 
ــكوني خود،  از نور و چگونگي نورپردازي منازل مس
ــت كه راه را  ــا به دست آمده اس اطلاعاتي راهگش
ــدگان، طراحان و نهايتاً  ــراي راهنمايي توليدكنن ب
استفاده كنندگان باز مي كند يا باعث سوق دادن آنان 
به سمت استفاده از منابع نوري مطلوب و راهنمايي 
عموم به استفاده درست از منابع در اختيار مي شود.
ابتدا اين نكات را مرور كرده و در ادامه، نكاتي را 
درباره روشنايي عمومي از نظر مي گذرانيم. افراد مورد 
مطالعه در اين مبحث در پاسخ به سوالي در زمينه 
ــتفاده از نور عمومي و موضعي در محل زندگي  اس
خود اكثراً اذعان مي دارند كه نور عمومي را بيشتر از 
نور موضعي در محل زندگي خود استفاده مي كنند. 
ــي و 25 درصد نيز نور  ــد افراد، نور عموم 75 درص

موضعي را مورد استفاده قرار مي دهند.
ــف چراغ هاي  ــتفاده از انواع مختل ــورد اس در م
روشنايي، بازار خريد و استفاده به ترتيب با50 درصد 
و 35 درصد و 10 درصد در اختيار چراغ هاي سقفي، 
ديواري و پايه دار زميني قرار مي گيرد كه اين خود 
مي تواند مويد استفاده بيشتر مردم از نورهاي عمومي 

در محل زندگي خود باشد.
رنگ غالب نورهاي مورد استفاده نيز حكايت از 
اين دارد كه نورهاي با رنگ سرد، بيشتر از رنگ هاي 
گرم در بين مردم طرفدار دارد. اكثر مصرف كنندگان 
و خريداران چراغ هاي روشنايي هنگام خريد محصول 
مورد نظر، اولويت هايي را براي آن مدنظر دارند كه 
زيبايي منبع نوردهنده، كيفيت نوردهي آن، قيمت 
و نصب و نگهداري آن، به ترتيب از عوامل دخيل در 

خريد و جذب مشتريان به محصولات است.
در اينجا به بررسي عواملي مي پردازيم كه عوامل 
ــنايي محيط هستند. قابليت ديد در  اصلي در روش
ناحيه تامين روشنايي، مهم ترين نياز استفاده كننده 
در محيط است. اين قابليت به عواملي بستگي دارد 

كه به بعضي از آنها اشاره مي كنيم.

شدت روشنايي
براي هر ناحيه تامين روشنايي خاص بايد ميزان 

منابعي از شدت روشنايي ايجاد شود.
ــنايي در سراسر ناحيه اي كه تامين  شدت روش
ــت بايد به طور معقولي  ــنايي آن مد نظر اس روش
يكنواخت باشد. اين به آن معني است كه سرتاسر 
ــبي روشن شود. اين امر به  اتاق بايد به ميزان مناس
منظور اجتناب از ايجاد نواحي تاريك با وسعت زياد 
ــت كه ممكن است در حالتي كه شخص بايد از  اس
ناحيه تامين روشنايي مربوط به خود به اطراف نگاه 
كند بر تطابق چشم اثر بگذارد. شدت روشنايي بايد 

با استانداردهاي مربوطه انتخاب شود. 
سطوح مجاور

 از تفاوت زياد در شدت روشنايي سطوح مجاور 
بايد اجتناب شود. تفاوت بين شدت روشنايي سطوح 
مجاور نبايد از نسبت 10 به يك تجاوز كند. از اين 
رو درخشندگي اطراف ناحيه تامين روشنايي بايد 
ــندگي خود ناحيه تامين روشنايي  كمتر از درخش
باشد، در غير اين صورت، قابليت ديد در اين ناحيه 

مختل مي شود.
ــتگي چشم  ــت باعث خس همچنين ممكن اس
شود زيرا در اين حال بايد خود را دو برابر با شرايط 
جديد تطبيق دهد. (مثل هر بار كه چشم از صفحه 
ــود و دوباره به  ــون به اطراف منحرف مي ش تلويزي
صفحه برمي گردد.) در صورت تداوم اين كار، چشم 
خسته شده و منجر به ناراحتي هايي از قبيل سردرد، 

خستگي مفرط و... مي شود.
حفظ شدت روشنايي

به منظور اطمينان از اينكه شدت روشنايي مورد 
نظر همواره تامين مي شود، بايد تدابيري براي حفظ 
ــنايي، تعمير و نگهداري و تميز كردن  شدت روش
ــود. شدت روشنايي نبايد هرگز به  چراغ ها اتخاذ ش
ــده افت كند. در  كمتر از 80 درصد مقدار توصيه ش
ــنايي، براي جبران تقليل  طراحي هاي خوب روش
ــي در نتيجه كهنگي لامپ و تجمع آلودگي  نورده
روي چراغ ها، شدت روشنايي اوليه بيشتر از مقدار 

لازم در نظر گرفته مي شود.
كنترل خيرگي چشم 

به منظور پيشگيري از ايجاد خيرگي ناراحت كننده 
ــي از منابع نوري، درخشندگي آنها در  ــم ناش چش

زاويه هاي ديد معمولي بايد محدود شود.
ــش، باعث ايجاد خيرگي  لامپ هاي بدون پوش
ناراحت كننده چشم مي شوند زيرا درخشندگي آنها 
معمولاً خيلي زياد است. اين امر در مورد لامپ هاي 
فلورسنت بدون پوشش در حالتي كه كار مداوم در 
زير نور اين لامپ ها مورد نياز است نيز صادق است.

ــنت از نوع بلند  چراغ هايي همانند لامپ فلورس
ــتفاده از وسايل كنترل  با پايه هاي باريك، بدون اس

چشم از قبيل پخش كننده هاي منشوري يا شبكه اي 
به كار مي روند. با اين حال، در حالي كه مدت زمان 
ــنت بدون  ــري در زير نور لامپ هاي فلورس قرارگي
پوشش براي مثال در راهروهاي اتاق استراحت و... 

كم باشد، استفاده از آنها قابل قبول است.
انعكاس هاي ناخواسته

ــت در كارايي يا  ــي از انعكاس ها ممكن اس برخ
راحتي اشخاص، اختلال ايجاد كنند، مثلاً انعكاس 
ــه روي آنها مطالبي  ــطوح براقي ك ــور از روي س ن
ــته شده است. معمولاً اين امر خارج از كنترل  نوش
طراح روشنايي است زيرا به وضعيت قرارگيري در 
ناحيه تامين روشنايي نسبت به منبع نوري بستگي 
ــني سطوح داخلي اصلي: علاوه بر  دارد. توزيع روش
ــندگي منابع نوري، روشني سطوح  كنترل درخش
ــقف ها و... از طرق  داخلي اصلي از قبيل ديوارها، س

زير حاصل مي شود.
ــب  ــي مناس ــن ضرايب انعكاس 1- درنظرگرفت

براي سطوح
2- تامين روشنايي مناسب براي سطوح 

هدف از اتخاذ اين تدابير، اجتناب از تفاوت هاي 
بيش از حد روشني سطوح وسيع است كه در ميدان 
ــني  ديد قرار دارند. تفاوت هاي خيلي زياد در روش
سطوح همانند و درخشندگي بيش از حد منابع نوري 
باعث خستگي مفرط چشم ها مي شود. از طرفي در 
صورتي كه روشني خيلي يكنواخت باشد، تاثير آن 

ايجاد محيط خسته كننده يا افسرده كننده است. 
با اينكه توزيع روشنايي عمومي عامل اصلي است 

ــايه ها نيز در محيط تاثير مي گذارد.  ولي شدت س
شدت سايه ها به وسيله نوع توزيع نور تعيين مي شود. 
مثلاً نوردهي با زاويه بسته باعث ايجاد سايه هايي با 
شدت زياد مي شود، در حالي كه لامپ هاي فلورسنت 

سايه هايي ملايم ايجاد مي كنند.
سايه هاي با شدت زياد، معمولاً مناسب نيستند، 
به جز مواردي كه هدف، ايجاد جلوه هاي ويژه باشد.

انتخاب مستقيم روشنايي 
ــنايي بايد به گونه اي انتخاب  سيستم هاي روش
شوند كه توزيع روشني مورد نياز را ايجاد كنند. اين 
به اين معني است كه در مورد آويز يا چراغ هايي كه 
روي سطوح نصب مي شوند، در دفاتر كار و اماكن، 
ــره بايد به طرف بدن  ــل 30 درصد نور منتش حداق
باشد. در اين صورت مي توان از كافي بودن روشني 

سقف اطمينان حاصل كرد.
روشنايي غيرمستقيم 

ــنايي به صورت توكار  نحوه عمل اين نوع روش
است. در اين روش همه نورها به طرف سقف هدايت 
ــطوح در اتاق به وسيله انعكاس  مي شود و ساير س
متقابل روشن مي شود. نتيجه اين امر خسته كننده 
است زيرا توزيع روشني بيش از حد يكنواخت است. 
همچنين اين نوع روشنايي كارايي خوبي ندارد و فقط 

در موارد خاص بايد از آن استفاده كرد. 
محل قرارگيري چراغ ها

ترتيب قرارگيري چراغ ها به منظور نيل به توزيع 
ــني دلخواه لازم است به گونه اي باشد كه نور  روش

كافي به قسمت هاي بالايي ديوارها و سقف برسد.

ــرح قرارگيري  ــاز به يك ط ــن امر عموماً ني اي
ــا در فواصل يكنواخت دارد تا به اين ترتيب  چراغ ه
شدت روشنايي مورد نياز در صفحه مربوط به ناحيه 
ــنايي حاصل شود. در حالي كه ترتيب  تامين روش
قرارگيري به صورتي است كه فواصل بين چراغ ها از 
مقدار حداكثر نسبت به فاصله به ارتفاع نصب تجاوز 

نمي كند و فاصله از ديوارها نصف اين فاصله است.
در مورد توزيع با زاويه بسته 

به منظور حصول اطمينان از اينكه روشني ديوار 
ــت لازم است چراغ ها را حتي نزديك تر به  كافي اس
ــرار داد. در مورد چراغ هاي با نوردهي به  ديوارها ق
ــت آنها را در فاصله حداقل 150  طرف بالا لازم اس
ــانتي متر از نصف و حتي بيشتر از آن قرار داد به  س
ــقف  ــوري كه نور به طرف بالا به خوبي روي س ط

توزيع شود.
انتخاب رنگ نور منبع نور به عوامل زير بستگي 

دارد
ــنايي انجام  ــه در ناحيه تامين روش 1- كاري ك

مي شود. 
2- شرايط داخل اماكن 

ــازگاري با ساير منابع نوري موجود مثل  3- س
لامپ هاي نور زرد 

برخي از كارهايي كه در ناحيه تامين روشنايي 
ــع نوري با بازده رنگ  ــام مي گيرند، نياز به مناب انج
بسيار خوب دارند. مشخصه هاي منابع نوري در هر 
دو مورد بازده رنگ و دماي رنگ براي اين كاربردها 

معمولاً در استانداردهاي مربوطه تعيين مي شوند.
ــدت روشنايي بستگي  انتخاب دماي رنگ به ش
دارد. در شدت روشنايي كم، نياز به دماي رنگ پايين 
است و در شدت روشنايي زياد، نياز به دماي رنگ بالا. 
اين انتخاب احتمالاً پيرو اين مساله است كه نور روز 
معادل دماي رنگ بالا با شدت روشنايي زياد پنداشته 
مي شود، در حالي كه دماي رنگ پايين كه بشر هنگام 
شب در اطراف آن مي نشست، برابر با شدت روشنايي 
كم تصور مي شد. انتخاب صحيح منابع نوري و ترتيب 
ــت، زيرا در مورد اينكه  ــا يك امر تجربي اس رنگ ه
رنگ هاي مختلف در زير نور منابع نوري مختلف و 
در محيط هاي مختلف چگونه به نظر خواهند رسيد، 

جز با تجربه شخصي نمي توان نظر داد.
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وقتي هوا رو به سردي مي رود  و اولين برف ها بر زمين مي نشينند، يعني زمستان شده 
ــت؛ زماني كه كاپشن هاي چروك و  ــمي از گنجه هاس و  زمان بيرون آمدن لباس هاي پش
مچاله از ته كمد لباس ها بيرون آورده مي شوند و شال و كلاه هاي بافتني ويترين مغازه ها 

را رنگي مي كنند.
حتماً براي شما هم هر سال اين اتفاق تكرار شده كه تا اولين سرماي سر صبح زمستاني 
روي شهر پهن مي شود، با علاقه پوليور نارنجي تان را كه روي يقه و آستين هايش دو نوار 
ــر كار يا مدرسه و دانشگاه مي رويد. البته بيشتر  ــي دارد تن تان مي كنيد و س بافتني طوس
مواقع در ذوق زدگي اول زمستان مان با شكست مواجه مي شويم و آن سرماي مطبوع كه 
ــح در جان مان ريخته بود، كم كم جايش را به يك گرماي آزاردهنده مي دهد و پوليور  صب

ضخيم زمستاني مان هم به آزاردهندگي بيشترش كمك مي كند.
البته خيلي ها حال و هواي لباس زمستاني پوشيدن را آن طور كه شايسته است درك 
نمي كنند. زمستان برايشان مظهر سرماي طاقت فرسا و آرزويشان گرم شدن دوباره هواست. 
هستند كساني كه از پوشيدن لباس هاي زمستاني دچار هيچ هيجاني نمي شوند و زندگي 

بدون زمستان و سرما برايشان يك روياست.
بياييد خودتان را در يكي از فيلم هايي كه در منطقه اي كوهستاني مثلاً در شمال روسيه 
مي گذرد، تصور كنيد. درست همان جا كه با آلاسكا مرز آبي دارد و سرما آنقدر شديد است 

كه خون پرنده در حال پرواز در رگ هايش يخ مي زند.
شما در هزار و يك امكان گرمايي پوشيده شده ايد. جوراب هاي پشمي پايتان كرده ايد، 
كلاه تان همه صورت تان را پوشانده و فقط يك دماغ قرمز از آن بيرون افتاده است. خلاصه 

اينكه خودتان را با انواع و اقسام پارچه هايي كه گرما را نگه مي دارند، محافظت كرده ايد.
حالا فقط كافي است دست تان را از لاي پتويي كه دورتان پيچيده ايد خيلي آرام بيرون 
بياوريد تا ليوان چاي را از كنار آتشي كه آخرين رمق هاي شبانه اش را خرج مي كند، برداريد. 
حالا سرماست كه به سرعت راهش را پيدا مي كند، از دست تان بالا مي رود و مي خزد زير 
ــد، حس مي كنيد زندگي دوباره  ــمي لباس تان. دست تان كه به چايي مي رس ــتين پش آس
ــلول هايتان پخش مي شود  ــما را مي خواهد، گرما دوباره مي دود توي تن تان، در تمام س ش
ــود. حالا قدر لباس زمستاني  ــيدن دوباره برايتان به يك روند عادي بدل مي ش و نفس كش

را فهميديد؟

انواع لباس هاي زمستاني
لباس هاي گرم انواع و اقسام مختلفي دارند و هر كدام براي گرم نگه داشتن بخشي از 
بدن مناسب هستند. البته شما مي توانيد در 
خانه با يك پتو خودتان را كاملاً بپوشانيد و 
نيازي به پوشيدن يك عالمه لباس نداشته 
باشيد، اما اگر حوصله تان سر رفت و خواستيد 
قدمي هم در پارك بزنيد، بايد بلند شويد و سراغ 
كمدتان برويد تا براي يك روز سرد خودتان 

را آماده كنيد.
مهم ترين چيزها شلوار و ژاكتي هستند 
ــلوارهاي  ــد. جين ها ش ــه تن تان مي كني ك
مناسب فصل سرما هستند. آنها شما را گرم 
ــه مي دارند، در عين حال برخلاف خيلي  نگ
از لباس هاي مخصوص زمستان مانع حركت 
ــوند و براي هر سن و  راحت بدن تان نمي ش
ــلوارهاي ضخيم كتان يا شلوارهايي كه يك لايه داخلي پشمي  ــالي مناسب اند. البته ش س
ــتند و انواع و  ــان دنيايي از طرح و مد هس ــم خوب گرم مي كنند. پالتوها خودش ــد ه دارن
اقسام پالتو با جنس ها و مدل هاي بسيار متنوع خوراك اصلي بوتيك هاي لباس فروشي در 
زمستان است. البته هرچه دنبال جنس هاي بهتر، مدل هاي جديدتر و برندهاي مشهورتر 
باشيد، بايد هزينه بيشتري برايش در نظر بگيريد. پالتوهاي زنانه گاهي قيمت شان از قيمت 

خون پدرمان هم بيشتر است.
تفاوتي كه ميان لباس هاي زمستاني مردانه و زنانه وجود دارد، خيلي كمتر از لباس هاي 
عادي است. به عنوان يك زن مي توانيد همه مدل هاي مردانه لباس را انتخاب كنيد و كسي 
هم مسخره تان نكند. مردها هم مي توانند با رعايت اصولي مثل رنگ، اندازه و طرح خوب، از 
كاپشن ها و شال و كلاه هاي زنانه استفاده كنند و از گرماي مطبوع لباس هايشان لذت ببرند.

شال و كلاه علاوه بر آنكه نماد برحق زمستان و سرما هستند، با نوستالژي كودكي و كيف 
مدرسه گره خورده اند؛ شال و كلاه هاي رنگ و وارنگ كه با اضافات كاموا بافته مي شدند و 
دستكش هايي كه معمولاً هنر دست مادرها بود. ماهايي كه مادرهاي باحوصله تري داشتيم، 
مي توانستيم دستكش هاي پنج انگشتي بپوشيم كه براي گلوله كردن برف مناسب تر بودند.

كاپشن اما معمول ترين لباسي است كه زمستان و پاييز را با ما سر مي كند. هر كدام مان 
حتماً در اين سال ها ده ها كاپشن مختلف در اندازه ها و رنگ هاي مختلف تن مان كرده ايم و 

معمولاً هم يكي دو خاطره از كاپشني در كودكي، دوران دانشگاه يا سربازي داريم.
كاپشن ها مي توانند در مدل هاي مختلفي دوخته شوند. مي توانند بزرگ و گل و گشاد، تنگ 
و كوتاه يا مدل گلداني باشند. در اين مدل، پايين كاپشن با چند ساسون تنگ مي شود و بالاي 
كاپشن گشاد است؛ چيزي شبيه كاپشن چرم هايي كه جاهل هاي فيلم ها تن شان مي كنند.
بادگير هم لباس پاييزه اي است كه اگرچه نمي تواند شما را از برف و تگرگ حفظ كند، 
اما محافظ خوبي براي يك غروب پاييزي ابري است كه باد لاي شاخه ها مي پيچد و برگ ها 

را دور سرتان مي چرخاند.
ــتان را بر دوش  ــش اعظمي از بار زمس بافتني ها بخ
مي كشند. اگر روزگاري مادراني كه ميل بافتني به دست، 
تند و تند كامواها را به هم گره مي زدند و طرح و نقش هايي 
رويايي روي ژاكت هاي زمستاني مدرسه مان حك مي كردند 
كه فقط مال ما بود، حالا ژاكت ها با ماشين بافندگي بافته 
ــوند و از هر طرحي هزاران نمونه وجود دارد.  مي ش
با اين حال لباس هاي بافتني به خاطر صميميتي 
كه در شل و ول بودن شان هست، لباس محبوب 

زمستان خيلي ها هستند.
لباس هاي چرمي هم در گرم نگه داشتن بدن 
ويژگي منحصر به فردي دارند. البته صحبت از 
ــت كه علاوه بر ظرافت مي تواند  چرم اصل اس

پرستيژ بالايي براي صاحبش داشته باشد.

چه لباسي بپوشيم
گرمايي كه لباس هاي زمستاني، كاپشن ها 
و جوراب هاي پشمي و ژاكت هاي بافتني به ما 
مي دهند، نتيجه يكسري فعل و انفعالات كاملاً 
علمي است كه جنس، ميزان ضخامت و نازكي 

و... لباس ها در آن دخيل است.
بهترين لباس هاي زمستاني آنهايي هستند كه با كمترين وزن، بيشترين گرماي ممكن 
را داشته باشند. البته پشم و پوست و موي حيوانات به عنوان مرغوب ترين ماده براي اين 
كار استفاده مي شوند، اما مگر دنيا چقدر حيوان دارد كه هر بار بخواهيم يكي شان را پوست 

بكنيم و براي خودمان لباس گرم درست كنيم؟
امروز الياف مصنوعي كه گاهي كارشان را بهتر از پشم ها و الياف طبيعي انجام مي دهند 
صنعت پوشاك و به خصوص پوشاك زمستاني را در دست گرفته اند. البته هنوز هم قيمت 
پالتويي كه از پوست اسب آبي آب هاي «نيلاكيدو» دوخته مي شود، چندين برابر بيشتر از 
پالتوهايي است كه از الياف نرم و سبكي كه حاصل تركيبات شيميايي هستند، دوخته شده اند.

شما حتماً خودتان صاحب سليقه هستيد و در انتخاب لباس نكاتي مثل تركيب رنگ و 
تناسب جنس را در نظر داريد. البته ممكن است مثل هر كس ديگري فكر كنيد با آن همه 
لباس هرگز نمي توانيد خوش تيپ باشيد، اما سخت در اشتباهيد. لباس هاي زمستاني خلاف 

تصور شما مي توانند شيك ترين و دلرباترين گونه هاي لباس باشند.
لباس هاي زمستاني با حجم زياد و بافت هاي عجيب و غريبي كه به خاطر جنس شان 
ــوراب و رنگ پوليور و پالتويي كه  ــت با كفش و ج ــد، مي توانند در يك تركيب درس دارن
تن تان مي كنيد، بسيار زيبا و هماهنگ باشند. اگر سليقه اي كه در تناسب رنگي لباس هاي 
غيرزمستاني تان رعايت مي كنيد، سليقه خوبي است، همان را در لباس هاي گرم تان هم 
ــي، قهوه اي و سبز لجني نرويد. دنياي پارچه و  ــراغ رنگ هاي طوس اعمال كنيد. فقط س
لباس اين روزها التماس تان مي كند كه خوش تيپ باشيد و براي اين كار گروه هاي بزرگي 
از متخصصان و روانشناسان را هم در دفترشان دور هم جمع كرده اند تا كارتان را ساده تر 
كنند. آنها تركيب رنگ هاي مناسب را انتخاب مي كنند و درباره اينكه هر مدل لباسي با چه 
رنگ هايي هماهنگ تر است يا درباره تناسب ميان جنس لباس ها با مدل و رنگ شان تصميم 
مي گيرند. در خيلي از موارد شما مي توانيد با درصد بالايي خوش سليقگي شان را تاييد كنيد.

منوي يك

سالاد كولسلا رولت مرغ با سبزيجاتتوپك شكلاتي
منوي سهمنوي دو

100 گرم شكلات را روي بخار آب ذوب كنيد،100 گرم هم  پنير خامه اي، پودر 
قند، خامه و مقداري  وانيل را با هم مخلوط كرده به شكلات اضافه كنيد. هر دو بسته 
بيسكويت را كاملاً خرد كرده و همه مواد را با هم مخلوط كنيد و خوب هم بزنيد. از مواد 
به اندازه يك گردو برداشته و گرد كرده، آنها را به دلخواه در پودر نارگيل يا پودر پسته يا 
پودر گردو و ترافل بغلتانيد. مي توان با تعدادي از اين توپك ها و يك عدد نان سوخاري 
آنها را مطابق شكل، به شكل بستني درآورد تا جالب تر شود. سعي كنيد فرزندان تان را 
به خوراكي هاي سالم عادت دهيد و چيپس و پفك را از برنامه غذايي آنها حذف كنيد.

كلم، پياز، فلفل قرمز و سبز، هويج و انگور را با هم در يك كاسه مخلوط كنيد. 
سپس ماست و سس فرانسوي را با سبزيجات اضافه كرده و هم بزنيد. پس از آن 
ــرو قرار داده و روي آن مقداري جعفري خردشده  ــالاد را در ظرف مخصوص س س
ــوي: دو قاشق غذاخوري روغن  ــرو كنيد. مواد لازم براي سس فرانس ــيد و س بپاش
زيتون، سه قاشق غذاخوري سركه، يك دوم قاشق چايخوري پودر خردل، يك دوم 
قاشق چايخوري شكر، به  مقدار لازم نمك و فلفل. روش تهيه سس: تمام مواد را 

با هم به  خوبي مخلوط كنيد و سپس استفاده  كنيد.

سينه مرغ را نصف كرده و با بيفتك كوب مي كوبيم، بعد با پودر سير و پياز، نمك، 
فلفل و آبليمو به مدت يك  ساعت مي گذاريم تا مزه دار شود. سبزيجات (كدو، كرفس، 
فلفل دلمه اي و هويج) را به صورت خلالي خرد كرده و بخارپز مي كنيم تا كمي نرم 
ــپس سينه مرغ را پهن مي كنيم، سبزيجات را روي آن چيده و مرغ را به  ــوند. س ش
دور آن مي پيچيم و دور آن را با نخ مي بنديم. داخل تابه روغن و كمي كره ريخته 
مرغ را داخل آن گذاشته و در آن را مي بنديم و با حرارت ملايم مي گذاريم تا پخته 
شود. وقتي دو طرف مرغ پخته شد، مي گذاريم تا سرد شود و بعد آن را برش مي زنيم.
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سيما دهقان

لباس هاي گرم انواع و اقسام مختلفي دارند و هر كدام براي گرم نگه داشتن بخشي از 
بدن مناسب هستند. البته شما مي توانيد در 

باشيد، اما اگر حوصله تان سر رفت و خواستيد 
قدمي هم در پارك بزنيد، بايد بلند شويد و سراغ 
كمدتان برويد تا براي يك روز سرد خودتان 

را آماده كنيد.

ــلوارهاي  ــد. جين ها ش ــه تن تان مي كني ك
مناسب فصل سرما هستند. آنها شما را گرم 
ــه مي دارند، در عين حال برخلاف خيلي  نگ
از لباس هاي مخصوص زمستان مانع حركت 

را دور سرتان مي چرخاند.
ــتان را بر دوش  ــش اعظمي از بار زمس بافتني ها بخ
مي كشند. اگر روزگاري مادراني كه ميل بافتني به دست، 
تند و تند كامواها را به هم گره مي زدند و طرح و نقش هايي 
رويايي روي ژاكت هاي زمستاني مدرسه مان حك مي كردند 
كه فقط مال ما بود، حالا ژاكت ها با ماشين بافندگي بافته 
ــوند و از هر طرحي هزاران نمونه وجود دارد.  مي ش
با اين حال لباس هاي بافتني به خاطر صميميتي 
كه در شل و ول بودن شان هست، لباس محبوب 

زمستان خيلي ها هستند.

ويژگي منحصر به فردي دارند. البته صحبت از 
ــت كه علاوه بر ظرافت مي تواند  چرم اصل اس

پرستيژ بالايي براي صاحبش داشته باشد.

مي دهند، نتيجه يكسري فعل و انفعالات كاملاً 

سوزن چرخ خياطي
ــوزن چرخ خياطي شما كند شده و قابل  اگر س
ــت آن را دور نيندازيد. يك سمباده  ــتفاده نيس اس
معمولي را زير چرخ قرار داده و سوزن را چند بار در 

آن فرو كنيد تا دوباره مانند اولش تيز شود.
لكه در كف اتو

براي زدودن آهار يا نشاسته از اتو، وقتي اتو گرم 
است با يك صابون روي آن بماليد، سپس با پارچه 

تميزي لكه ها را پاك كنيد و صيقل دهيد. همچنين 
مي توانيد لكه هاي قهوه اي يا سوختگي در كف اتو را با 
ماليدن محلول گرم شده سركه و نمك برطرف كنيد.

وان حمام
هنگام تميز كردن وان حمام به جاي آنكه بيرون 
وان ايستاده و دستان تان را براي تميز كردن به داخل 
وان دراز كنيد، بهتر است داخل وان رفته و در حالت 
نشسته كف آن را تميز كنيد. توجه داشته باشيد كه 

هنگام كار به تناوب با هر دو دست خود كار كنيد 
و براي آنكه ليز نخوريد هميشه از يك دست خود 
براي حفظ تعادل استفاده كنيد. همان طور كه سطح 
داخل وان را تميز مي كنيد، روي زانوهايتان حركت 

كرده و به محلي كه تميز مي كنيد نزديك شويد.
پنير خوش طعم

پنير ها هميشه در سفره صبحانه ما ايراني ها بودند 
و هستند. من حالا دو راه براي داشتن يك پنير تازه 

ــتفاده از دوغ و شير مي تواند راهي  برايتان دارم. اس
ــد براي داشتن پنير خوشمزه تر.   اگر پنير  تازه باش
ــت تازه چند ساعتي نگهداري كنيد  تازه را در ماس
پنير خوشمزه تري به دست مي آوريد. حالا اگر پنير 
خشك شده خود را در دوغ  غليظ بخوابانيد، با اين 
كار مي توانيد دوباره طعم تازه اي از پنير داشته باشيد.

خاك اره در كرك فرش
ــه حمام را مرطوب كرده به دست  يك كيس

ــه بكشيد. هر  ــيد و از راه خواب قالي كيس بكش
دو روز يك بار فرش ها را جارو بكشيد. حداقل 
سالي چند بار با شامپو فرش، فرش ها را شامپو 
ــان كردن رنگ هاي فرش  بكشيد. براي درخش
ــاك اره مخلوط كرده و به  ــركه را با خ كمي س
ــوط بزنيد و روي  ــي را در اين مخل آرامي برس
ــد با جاروبرقي  ــيد، وقتي خشك ش فرش بكش

سطح آن را جارو كنيد.

توصيه ها
پنير در دوغ


