
ــويي اين  يكي از زيباترين اتفاقات در زندگي زناش
است كه نوزادي پا به زندگي شما بگذارد؛ كودكي كه 
مي تواند فضاي روحي و عاطفي رابطه تان را رنگي ديگر 
ــد. آماده كردن يك اتاق براي كودك نورسيده  ببخش
ــدن و توسعه يك  ــه بخشي از لذت بچه دار ش هميش
خانواده است و تولد نوزاد همواره واقعه اي است كه ديگر 
ــاي خانواده چند ماه در انتظار آن بوده اند. والدين  اعض
ــق و علاقه فراوان اتاق اولين نوزاد خود را  اغلب با عش
آماده مي كنند و وسايل لازم براي آسايش و راحتي او 
را تدارك مي بينند. اما در حقيقت نوزادان براي آسايش 
و زندگي راحت به وسايل و ابزار متعدد و بي شماري نياز 
ندارند و اغلب نيازهاي واقعي آنها به چند وسيله ابتدايي 
ــود. در تهيه و تدارك اتاق نوزاد يكي از  محدود مي ش
مهم ترين نكاتي كه بايد همواره به خاطر داشته باشيم، 
رشد و تغيير بسيار سريع نوزادان و نيازهايشان است. 

از اين رو هنگام برنامه ريزي براي دكوراسيون اتاق 
كودك از رنگ آميزي و پوشش ديوارها و كف اتاق گرفته 
تا خريد وسايلي مانند تخت و كمد و از اين قبيل چيزها، 
بايد اين واقعيت را در نظر داشته باشيم كه اغلب وسايل 
نوزادان پيش از آنكه فرسوده شوند، بي استفاده مي شوند 
ــد سريع و تغييرات محسوس، در  و نوزاد به دليل رش
زماني كمتر از يك سال قادر به استفاده از بسياري از 
وسايل اوليه اش نخواهد بود. بنابراين در انتخاب وسايل 
و رنگ آميزي اتاق نوزاد اين سرعت را به خاطر داشته 
باشيد و از رنگ هايي بهره بگيريد كه براي چند سال 
اوليه زندگي كودك مناسب باشند. همچنين وسايلي 
ــون تخت و كمد را به گونه اي انتخاب كنيد كه در  چ
ــتفاده باشند. بسياري از  ــال آتي نيز قابل اس چند س
تختخواب هايي كه براي نوزادان ساخته مي شوند، قابل 
تغيير بوده و به راحتي به طول تختخواب اضافه مي شود 
يا نرده هاي كنار تخت در اين تختخواب ها امكان جدا 
شدن داشته و مي توان به راحتي آنها را كنار گذاشت. 
ــنين  ــه اين ترتيب تخت جوابگوي نياز كودك تا س ب
ــش تا هشت سالگي خواهد بود و والدين مجبور به  ش
صرف هزينه مجدد براي تغيير تخت پس از سه سال 

اول زندگي نيستند. 
يا كشوهايي كه از سطح رويشان مي توان به عنوان 
جاي تعويض لباس و پوشك نوزاد استفاده كرد در همه 
سنين به عنوان كشوهايي كه لوازم گوناگون كودك را 
در خود جاي مي دهند، قابل استفاده هستند. هنگام 
ــتم گرمايي و  ــراي اتاق نوزاد به سيس ــزي ب برنامه ري
نورپردازي اتاق نيز توجه داشته باشيد. دماي اتاق نوزاد 
بايد همواره بين 19 تا 22 درجه سانتيگراد باشد. از اين 
رو با توجه به امكانات منزل بايد راهي ايمن براي تامين 
اين دما در اتاق كودك در نظر گرفته شود. نور مستقيم 
و درخشان براي نوزادان مناسب نيست. به همين دليل 
براي تلطيف نور خورشيد در روز از پرده هاي نازكي كه 
نور را از خود عبور داده اما از تندي آن مي كاهند براي 

پنجره هاي اتاق نوزاد استفاده كنيد و در شب براي تامين 
نور اتاق از چراغ هايي كه نور را به سقف مي تابانند براي 
ــتقيم و كافي بهره بگيريد. نور اتاق  ايجاد نور غيرمس
ــب نيز از اهميت ويژه اي برخوردار  كودك در طول ش
است چرا كه نوزادان اغلب در طول شب نياز به تغذيه 
دارند و اتاق نوزاد بايد در شب از ميزاني از نور بهره مند 
باشد تا ضمن آنكه مادر را به انجام امور معمولي چون 
تغذيه كودك يا تعويض پوشك او قادر مي سازد، موجب 

بيداري كامل و هوشيار شدن نوزاد نيز نشود. 
استفاده از كليدهاي تايمردار كه مقدار نور را تنظيم 
مي كنند يكي از بهترين راه هاي پاسخگويي به اين نياز 
ــت. در غير اين صورت مي توان از چراغ خواب هاي  اس
ــود برد. براي  كوچك نيز براي تامين اين مقدار نور س
ــت علاوه بر پرده اتاق،  ــاي اتاق نوزاد بهتر اس پنجره ه
يك آستري ضخيم نيز در نظر بگيريد تا در مواقع لزوم 
ــول روز نيز تاريك كنيد. اگرچه  ــد اتاق را در ط بتواني
ــش كف اتاق نوزاد به نظر  اولين انتخابي كه براي پوش
مي رسد يك پوشش نرم و راحت است اما بايد اين امر 
ــيم كه ظرف چند ماه، نوزاد  ــته باش را نيز در نظر داش
ما تبديل به كودك نوپايي مي شود كه انواع مايعات و 
ــيدني ها و مواد غذايي گوناگون را به دست گرفته  نوش
و روي زمين خواهد ريخت. بنابراين پوشش كف اتاق 
را از نوعي در نظر بگيريد كه ضمن نرمي و لطافت به 
راحتي تميز شود. نوزاد علاوه بر تختخواب اصلي، اغلب 
به يك تخت چرخدار متحرك و كوچك يا يك گهواره 
ــز نياز دارد كه در ماه هاي اوليه تولد، در كنار تخت  ني
ــادر قرار گرفته و اين امكان را به مادر بدهد تا براي  م
رسيدگي و مراقبت از نوزاد در طول شب مجبور به طي 
مسافت ميان اتاق ها نباشد. پس از چند ماه اول، زماني 
كه دفعات بيدار شدن نوزاد در شب كاهش مي  يابد و 
مادر نيز توان ازدست رفته را باز مي يابد، مي توان نوزاد 
را به اتاق مخصوص و تختخواب اصلي اش انتقال داد. 
ــد، يك  ــته باش چنانچه اتاق كودك جاي كافي داش
ــاق نوزاد در  ــي راحت براي مادر در ات ــل يا صندل مب
نظر بگيريد تا مادر جاي راحتي براي نشستن هنگام 
شيردهي و مراقبت از نوزاد داشته باشد. ضمن طراحي 
و برنامه ريزي براي دكوراسيون اتاق كودكان، علاوه بر 
اموري كه ذكر شد توجه به ايمني نيز نبايد فراموش 
ــود. همواره بايد به وسايلي كه در دسترس نوزاد يا  ش
كودك نوپا قرار دارد از قبيل آنچه از درون تخت براي 

كودك قابل دسترسي است، دقت و توجه داشت. 
همچنين سطح كف اتاق نبايد از مواد ليز و لغزنده 
باشد و پريزهاي برق كه در ارتفاع كم نصب شده اند، 
بايد با استفاده از وسايل مخصوص موقتاً مسدود شوند.

چند نكته در مورد ديزايـن اتـاق كـودك
- اتاق  كودكان   برخلاف  اتاق  پدر و مادر فقط  اتاق  
خواب  و استراحت  نيست  بلكه  محل  بازي، انجام  تكاليف  
ــت. اين  اتاق   ــي  و به  طور خلاصه  اتاق  زندگي  اس درس
ــاحت  كمتري  نسبت  به  اتاق  پدر و مادر يا  معمولاً مس
ساير بزرگ ترهاي  خانواده  دارد. كوچك  بودن  اتاق  همراه  
با خرده ريزهاي  فراوان  كودكان  و نيز تمايل  فطري  بچه ها 
به  شادي، تمهيدات  ويژه اي را براي  ساماندهي  فضاي  

ــازي اتاق   اتاق  آنها مي طلبد. بنابراين  براي  مناسب س
كودكان  بايد علايق  و نكات  مورد توجه  آنها را شناخت  
ــان) احترام  گذاشت  و  و به  آن  (حداقل  در اتاق  خودش
ــتفاده  كرد. صرف  نظر از سليقه  هاي  از نظرات  آنها اس
ــترك   ــخصي، برخي  از ويژگي ها ميان  كودكان  مش ش

است  كه  از آنها نيز مي  توان  بهره  برد.
- از ميان  شكل، جنس  و رنگ  اشيا، كودكان  بيش  
از همه  به  رنگ  توجه  دارند و فضاهاي  رنگي  براي  آنها 

جذاب  است.
- در طرح هاي رنگارنگ، طرح هايي  با لكه هاي بزرگ  
رنگي  يا زمينه  هاي رنگي  قوي  بيش  از طرح هاي ريزنقش  

و نامفهوم  نظر كودكان  را جلب  مي  كند.
ــاد با شدت  بالا مشتمل  بر سه  رنگ   - رنگ هاي ش
ــبز،  اصلي  (زرد، قرمز، آبي) و رنگ هاي مكمل  آنها (س
نارنجي، بنفش) بيش  از رنگ هاي تركيبي  مورد توجه  

كودكان  است.
- پس  از رنگ، اشكالي  كه  از تركيب  سه  شكل  خالص  
هندسي  (مربع، مثلث  و دايره) ايجاد شده  باشند، بيشتر 
از شكل  واقعي  اشيا جذابيت  دارند. فانتزي  كردن اشكال  
با استفاده  از تقسيم  آنها به  سه  شكل  ذكرشده  موجب  

شادي  كودكان  مي  شود.
- براي  استفاده  هرچه  بهتر از فضاي  اتاق  و نيز جلب  
ــت  كودكان  با توجه  به  موارد فوق  مي  توان  از اين   رضاي

توصيه  ها بهره  گرفت.
ــا كه  به  طور معمول  ارتفاع  لباس  كودكان   - از آنج
كمتر است،  مي توان  با توجه  به  سن  و جنس  فرزندان  
تقسيمات  بيشتري  را در ارتفاع  كمدهاي  ديواري  انجام  
ــو براي   ــه  يا كش داد و از آنها يا به  صورت  طبقه  و قفس
قرار دادن  خرده  ريزهاي  آنان  استفاده  كرد. هرچه  اتاق  
خواب  كوچك تر باشد نياز به  كمد با طبقه  بندي  متنوع  

بيشتر است.
- هنگام  انتخاب  تخت بهتر است  تخت هايي  انتخاب  
شوند كه  داراي  كشوهاي  تحتاني  باشند. در صورتي  كه  
تخت  كنوني  فرزندتان  چنين  نيست،  مي  توان  جعبه هايي  
با ارتفاع  كوتاه تر از پايه  تخت  ساخت  (با رنگ  آميزي هاي 
متنوع) و از آنها براي  خرده ريزهاي  بچه  ها استفاده  كرد.

- براي  كودكان  بالاي  سه  سال مي  توان  از تخت هايي  
با پايه  هاي بلند استفاده  كرد؛ اين  تختخواب ها به ويژه  
ــبي  در فضا  در اتاق هاي كوچك تر صرفه جويي  مناس
مي كنند. كودكان نيز از زير اين  تخت ها استفاده هاي  

گوناگون  مي  كنند.
- در صورتي  كه  يك  اتاق  به  طور مشترك  متعلق به 
دو فرزند است، بهتر است  فضاي  اتاق  به  نحوي  تقسيم  
ــود كه  هر يك  از فرزندان  بخشي  را متعلق  به  خود  ش
بداند. اين  كار با استفاده  از يك  پارتيشن  مشبك  چوبي  
به  ارتفاع  حداكثر يك  و نيم  متر، قفسه هاي  قابل  انعطاف  

اسباب بازي ها يا كتابخانه  دوسويه  امكان پذير است.
- اگر هر يك  از ديوارهاي  اتاق  به  يك  رنگ  درآيد 
ــيار  ــاد و جذاب، بدون  نياز به  تزيينات  بس فضايي  ش
فراهم  مي آيد. رنگ هاي زرد و سبز در كنار رنگ  سفيد 
ديوارها علاوه  بر آنكه  باعث  جلوه  هرچه  بيشتر وسايل  
اتاق  مي شود، با روحيه  بالندگي  و سرزندگي  كودكان  

اين روزها هرچه موي آقايان ژوليده تر مي شود، كفش خانم ها نوك تيزتر مي شود.  وقتي 
علتش را جويا مي شوي همه تقصيرها گردن واژه اي مي افتد به نام مد.  البته كفش آقايان 
هم دست كمي از كفش خانم ها ندارد و رفته رفته شبيه منقار پرندگان مي شود.  گويا اين 

مد است كه بايد شيوه لباس پوشيدن مردان و زنان را تعيين كند.  
اينجاست كه بيش از هميشه 
ــد توجه كرد.   ــه اين موضوع باي ب
ــش از  هر زمان  ــي كه بي موضوع
ــه  ــري محتاج تفكر و انديش ديگ
است.  اينكه بايد بيش از هميشه 
به طراحان لباس بها داد؛  طراحان 
لباسي چون مهلا زماني كه عمري 
ــت به مد لباس ايراني  را در خدم
ــم در اينجا بر  ــا ه ــد.  م گذراندن
ــب وظيفه مي نگاريم.  مي نگاريم در مورد مضرات و بلايي كه بر سر خانم ها مي آيد از  حس
پوشيدن لباس هايي كه در يك زمان خاص مد مي شوند. اما بلايي هستند به جان زنان ايراني. 

كفش هاي نوك باريك 
به هر دليل اين روزها درميان خانم ها و نيز آقايان پوشيدن كفش هايي كه نوك باريك 
دارند، مد شده است.  كفش هايي كه در كوچه و خيابان پاي خيلي ها مي بيني اولين چيزي 
ــار را چگونه تحمل مي كند؟  ــت كه پاي بيچاره اين همه فش كه به خاطر مي آ ورد اين اس
استدلال برخي افرادي كه از اين گونه كفش ها استفاده مي كنند اين است كه پس اين همه 
ــوند در حالي كه اگر از خود اين افراد  ــند و بيمار نمي ش آدم چگونه اين كفش ها را مي پوش

بپرسيد خاطرات تلخ زيادي براي گفتن دارند.
مثلاً ستاره چنين مي گويد: «تازه از اين كفش هاي نوك باريك مد شده بود.  من هم رفتم 
و يكي از آنها را خريدم و تمام روز پوشيدم و پز دادم.  فرداي آن روز وقتي خواستم دوباره 
كفشم را بپوشم، متوجه درد شديدي در شستم شدم. اول خيلي به آن اعتنا نكردم، ولي 
ديدم قابل تحمل نيست.  انگشتم را كه نگاه كردم ديدم قرمز شده و مجبور شدم با دمپايي 
بروم دكتر.  دكتر گفت ناخنت داخل گوشت انگشت فرو رفته و بايد آن را بيرون بياورم.»  
فرو رفتن ناخن به داخل گوشت، يكي از عوارض پوشيدن كفش هاي تنگ و نوك باريك و 
ضايعه شايعي است كه بيشتر براي شست پا پيش مي آيد.  در اين بيماري به دليل فشار 
فيزيكي، معمولاً بافت حاشيه ناخن شست پا به سمت ناخن فشرده مي شود و در نهايت ناخن 
به داخل بافت كناري فرو مي رود.  اين عارضه معمولاً دردناك است و كم كم عفونت هم به 
آن اضافه مي شود.  براي پيشگيري از اين عارضه بايد ناخن ها را به طرز درستي كوتاه كرد و 
كفش تنگ و نوك باريك نپوشيد. فرو رفتن ناخن به گوشت تنها عارضه دردناك كفش هاي 
نوك باريك نيست و بسياري از كساني كه به پوشيدن اين كفش هاي خطرناك عادت دارند، 

دچار عارضه اي مي شوند كه به مراتب پردردسرتر از قبلي است. 
ــمت انگشت دوم است  ــت پا به س ــت شس  اين عارضه كه در واقع انحراف دائمي انگش
«هالوس والگوس» نام دارد.  گفته مي شود، اصلاً شيوع اين بيماري با ظهور كفش در جوامع 
بشري آغاز شده است. نتايج مطالعات دانشمندان عربستان سعودي حاكي است، هيچ هالوس 
والگوسي در ميان زنان وجود ندارد كه بر اثر پوشيدن كفش نوك باريك ايجاد نشده باشد.  
به عبارتي صددرصد زنان دچار اين بيماري در اين كشور كفش هاي نوك باريك مي پوشند.  
ــايد بگوييد مگر چند نفر از كساني كه كفش نوك باريك مي پوشند، دچار هالوس  البته ش
والگوس مي شوند كه اين همه درباره آن سر و صدا به پا شده است؟ در پاسخ به اين سوال 
دكتر عبدالوهاب استاد دانشگاه ملك سعود رياض مي گويد: «حدود 81 درصد كساني كه 
مدت  طولاني كفش  نوك باريك مي پوشند، درنهايت دچار هالوس والگوس مي شوند.» غير 
ــوق، كفش هاي نوك باريك عوارض متعدد ديگري نيز به همراه دارند كه از  ــه ف از دو عارض
ــتان اشاره كرد.  در نهايت  ــدن و خميدگي انگش آن ميان مي توان به پينه، ميخچه و كج ش
مي توان به جرات گفت پوشيدن كفش هاي نوك باريك، صرف نظر از مد بودن شان اصلاً به 

صلاح پاهاي شما نيست.  
 كفش هاي پاشنه بلند 

پوشيدن كفش پاشنه بلند براي بسياري از دختربچه ها يك آرزوست.  البته بيشتر صداي 
پاشنه اين كفش هاست كه دختربچه ها را شيفته خود مي كند اما در بزرگسالي اين آرزو گاه به 
مد  تبديل مي شود كه اغلب دردسرساز است. خانم 33 ساله اي كه دچار يكي از اين دردسرها 
شده بود، مدتي كفش پاشنه بلند  پوشيده و استخوان پاي راستش بر اثر پيچ خوردن مچ  پا 

كفشي كه ديگر نمي توانست با آن راه شكسته بود.  طول پاشنه 
ــانتي متر  س ــود.  خودش مي گفت: «همش به برود،10  ب
ــد خاطر اين كفش هاي  ــنه بلنده! نمي دونم چي ش پاش

و خوردم زمين.» ولي گويا لذت كه پام پيچ خورد 
ــيدن اين  بيشتر پوش ــنه بلند  پاش كفش هاي 

د  ر د ز  شكستگي استخوان است.  چون ا
ــش هفته بعد براي باز وقتي همين  خانم ش
ــردن گچ  ــت: «بازم ك ــش آمد، مي گف پاي

دلم مي خواد كفش پاشنه بلند 
بپوشم، چون به من احساس 
اعتماد به نفس ميده و قدم رو 

بلندتر مي كنه!» 
ــا  ــي خانم ه ــايد بعض ش
ــد، زمين نخوردن  گمان كنن
با پاشنه 10 سانتي متري عرضه 

ــد كه لابد اين  ــاله مي خواه 33 س ــم  نداشته است. خان
ــنه بلند نيست.  بلكه  ــتگي مچ پا تنها عارضه كفش هاي پاش اما پيچ خوردگي و شكس
حتي اگر تمام عمر روي پاشنه 10 يا 15 سانتي متر راه برويد و زمين هم نخوريد، ساير 
ــدن طول عضلات پشت  ــما را گرفتار مي كند.  يكي از اين عوارض كوتاه ش عوارض آن ش
ــت.  يعني اگر خانمي بيش از شش ماه به طور مداوم كفش پاشنه بلند بپوشد،  ــاق پاس س
ــاق پايش كوتاه مي شود.  نتيجه اين عارضه كج و كوله شدن پا و  ــت س طول عضلات پش
كوتاه شدن قد نيست كه برخي پاشنه بلندپوش ها بگويند، عضلات پاي ما كه كوتاه نشد.  
ــت.  البته معمولاً خود فرد متوجه  بلكه محصول اين پديده از بين رفتن قوس كف پاس
ــي از آن آزارش خواهد داد.يكي  ــود، ولي حتماً كمردردهاي ناش كف پاي صافش نمي ش
ــار بيشتر به زانوهاست.  بر اساس نتايج تحقيقات  ــنه بلند، فش ديگر از عوارض كفش پاش
ــمندان دانشگاه هاروارد، كفش هاي داراي پاشنه بلند و پهن، 26 درصد ميزان فشار  دانش
روي زانوي فرد را افزايش مي دهند.  همچنين كفش هاي با پاشنه بلند و نازك، 22 درصد 
فشار روي زانو را افزايش مي دهند.  از طرفي سلامت غضروف بين استخوان هاي مفصل 
زانو، به مايع مفصلي زانو بستگي دارد.  چرا كه تغذيه اين غضروف از طريق همين مايع 
صورت مي گيرد.  وقتي فشار روي مفصل زياد شود، هم غضروف فشار بيشتري را تحمل 
ــود، به مرور زمان اين پديده  ــكال مي ش مي كند و هم تغذيه آن از مايع مفصلي دچار اش

باعث بروز آرتروز مفصل زانو مي شود.  
 لباس هاي تنگ 

در گذر زمان و با تغيير نسل ها، گويا يك پديده اجتناب ناپذير است و آن كوچك شدن 
همه چيز است.  خانه هاي نقلي، ماشين هاي كوچك، شلوارهاي كوتاه و تنگ، مانتوهاي 
ــه  ــبان و پيراهن هاي تنگ.  اين موارد آخر در ذهن تداعي مي كند كه خياط هميش چس
پارچه كم مي آورد.  اما اين لباس هاي تنگ اگر محصول جبر زمانه نباشند حاصل مد كه 
ــلامت خطرناك است.  شايع ترين خطر و عارضه لباس  ــتند.  اما اين مد هم براي س هس
تنگ چيزي است كه شايد بسياري تجربه كرده باشند، ولي به روي خود نياورند يا ندانند 

كه علت آن چه بوده است.  
لباس تنگ عروق پوست را تحت تاثير قرار داده و در قسمت هايي مانع   گردش صحيح 
خون مي شود به خصوص اگر تنگي لباس   در ناحيه لگن،   زانو، سينه و حلقه آستين ها باشد.  
همين اختلال جريان خون باعث همان عارضه شايع لباس هاي تنگ مي شود، يعني كوفتگي 
ــتگي.  البته گاهي اين تنگي به حدي زياد مي شود كه قسمت هايي از پوست كبود  و خس

مي شود.  يكي ديگر از مشكلات لباس هاي تنگ مشكلات گوارشي است.  
در واقع لباس تنگ حركات دودي (حركات   كرم گونه) دستگاه گوارش را مختل مي كند و 
موجب تجمع گاز در معده و نفخ شكم مي شود   كه معمولاً با درد شكم همراه است.  همچنين 
پوشيدن  لباس  زير تنگ  و بدون  تبادل  هوا باعث افزايش احتمال ابتلا به عفونت مثانه در زنان 
مي شود.  يكي ديگر از عوارض لباس هاي تنگ نوعي كهير به نام كهير فشاري است.  اين 
نوع كهير در اثر فشار موضعي بر بدن مثل پوشيدن لباس هاي تنگ ايجاد مي شود. معمولاً 
چهار تا شش ساعت پس از پوشيدن لباس تنگ يك تورم عمقي همراه با خارش، سوزش 
ــاعت از بين مي رود.  گاهي تب و لرز، ضعف و  ــود كه پس از 8 تا 72 س و درد ايجاد مي ش

خستگي و سردرد هم در كنار اين عارضه وجود دارد. 
Guardian.co.uk :منبع
new jersey monthly

سال پنجم  شماره 1144  يكشنبه 5 دي 1389سبك زندگي14 جليقه
عوارض كفش هاي پاشنه بلند و لباس هاي تنگ

بلايي كه به سر خانم ها مي آيد

منوي يك

كيك برنجي كيك سيب با پوره سيبپاستا با گوشت گوزن و آهو
منوي سهمنوي دو

دو قاشق غذاخوري از روغن تان را در ماهيتابه بريزيد و يك پياز متوسط ريز شده به اضافه 
دو حبه سير پوست كنده شده و خردشده كه از قبل آماده كرديد به ماهيتابه اضافه كنيد. 
ــد بايد سعي كنيد به آرامي و با شعله ملايم  ــما خوش طعم و عطر باش براي اينكه غذاي ش
سير و پياز را تفت دهيد.ما در ايران گوشت گوزن و آهو نداريم اما در دستور اصلي اين غذا 
از گوشت گوزن و آهو استفاده مي شود كه اگر شما هم در دسترس تان نيست مي توانيد از 
گوشت هاي قرمز ديگر كه در دسترس هستند به ميزان 450 گرم استفاده كنيد. گوشت 
ــت گوزن و آهو را بعد از سرخ شدن سير و  ــكل خلالي دربياوريد.گوش را ريز كنيد  و به ش
پياز در ماهيتابه قرار دهيد و باز هم با شعله ملايم. البته صبر كنيد تا حسابي رنگ گوشت 
قهوه اي شود.مي توانيد بعد از سرخ شدن گوشت از يك عدد گوجه فرنگي درشت و آلويي 
كه از قبل ريز كرديد استفاده كنيد و اين دو را در ماهيتابه بگذاريد تا رنگ شان كمي تغيير 
ــت آهو و گوزني كه از قبل آماده كرديد با هم مخلوط  ــير و گوش كند. حال مخلوط را با س
كنيد. البته حتماً از كمي رزماري براي تغيير طعم نيز استفاده كنيد.پاستا را به صورت همان 
دستورالعملي كه روي بسته آمده آماده كنيد. بعد از آماده شدن مخلوط و پاستا حالا غذاي 

شما آماده شد؛ يك پاستاي منحصر به فرد با گوشت گوزن و آهو.

امروز براي شما دو دستور پخت كيك برنجي را آوردم.برنج را از شب پيش خيس 
كنيد. صبح آب آن را خالي كرده و آن را خشك كنيد. سپس آن را آسيا كنيد. ظرفي 
را برداشته داخل آن آب بريزيد و روي اجاق قرار دهيد،  بعد از پنج دقيقه به آن بادام 
هندي آسياب شده، نارگيل، پودر هل و شيره قند اضافه كنيد. وقتي شروع به جوشيدن 
كرد برنج آسياب شده را به آن اضافه كنيد. سپس آن را مخلوط كنيد، خواهيد ديد كمي 
ــود. بعد كمي روغن  ــرد ش ــود. آنگاه گاز را خاموش كنيد و بگذاريد تا غذا س نرم مي ش
ــت كرده  ــيني فر ريخته، آن را پخش كنيد و دوباره مخلوط درس يا كره آب كرده در س

را داخل آن بريزيد. روي آن روغن بريزيد و به مدت 30 دقيقه داخل فر بگذاريد. 
دستور دوم

ــپس آرد و  ــده مخلوط كنيد، س ــده را با برنج پخته و خنك ش تخم مرغ هاي زده ش
شير را به آن اضافه كنيد. با قاشق مواد را در ظرفي كه مي خواهيد داخل فر بگذاريد، 
بريزيد و آن را با يك نان شيريني فشار داده، پرس كنيد تا به اندازه و ضخامت دلخواه 
شما برسد. آن را بپزيد تا زماني كه دو طرف آن قهوه اي شود. با كره و شربت به عنوان 

كيك داغ يا دسر كنار غذا سرو كنيد. 

فر را تا 350 درجه فارنهايت گرم كنيد. دو قالب كيك پزي به ابعاد 8×8×2 اينچ و 
كاغذ نسوز در ته آنها را با روغن گريس چرب كرده و كنار بگذاريد. در كاسه مخلوط كن 
دوغ، روغن، شكر قهوه اي، تخم مرغ، بيكينگ پودر، دارچين، جوش شيرين و وانيل را هم 
زده و كاملاً مخلوط كنيد. به طور مساوي بين دو تابه اي كه از قبل آماده كرده ايد تقسيم 
كنيد.40 دقيقه در فر پخته شود يا لااقل تا زماني كه خلال دندان چوبي را داخل آن 
فرو كنيد و درآوريد تميز باشد. سپس اجازه بدهيد 10 دقيقه بيرون بماند تا خنك شود. 
ــوز ته آن را جدا كنيد و  كيك را از تابه روي ظرف مورد نظر برگردانيد و كاغذ نس

بگذاريد كاملاً خنك شود.
پوره ميوه را آماده كنيد و بين دو لايه و روي سطح  تخت لايه بالايي را با آن بپوشانيد.

ــط ذوب  ــق غذاخوري كره روي حرارت متوس طـرز تهيـه پوره ميوه: دو قاش
ــط آنها را درآورده و خرد  ــيده كه دانه وس ــيب يا گلابي كوچك رس كنيد. چهار س
ــز را به آن اضافه  ــكر دانه ري ــه آن اضافه كنيد. يك چهارم فنجان ش ــد را ب كرده اي
ــدن كنند  ــروع به نرم ش ــود تا زماني كه ميوه ها ش ــرارت طبخ ش ــد و  روي ح كني

ــپس از روي اجاق برداريد. س

طراحي اتاق كودك

اتاقي كه فقط براي خواب نيست

گرايش به زيبايي همساز با ساختار اجتماعي و نظام 
ارزشي جوامع مختلف داراي شكل هاي متفاوتي است. 
ــرب براي آرايش و زيبايي از قابليت هاي طبيعي  زن ع

جسم خود به نحو مناسبي استفاده مي كند. 
زيورآلات سر و صورت 

ــيله  زن عرب ابروها، بالاي بيني و چانه اش را به وس
ــبز رنگ، زينت مي دهد. البته خالكوبي در  خال هاي س
گذشته جنبه درماني داشته اما به مرور زمان، علاوه بر 
كاركرد قبلي، كاركرد زينتي نيز يافته است. زنان امروزه 
ــي را عمدتاً براي زيبايي انجام مي دهند و خال  خالكوب
ــكل هاي گوناگون بر اجزاي صورت، دست و پا  را به ش
تصوير مي كنند. برخي از زنان گاهي در اين امر زياده روي 
مي كنند. زنان فقير از خالكوبي بيشتري استفاده مي كنند 
ــت كه مي گويد: ذهب  ــن باره ضرب المثلي هس و در اي
ــر ادگاگ. يعني خالكوبي، طلاي دختر فقير  بنت الفقي
است. زنان علاوه بر خالكوبي، از زيورآلاتي همانند طوگ، 
قابچي، خوصه، حيل، و... استفاده مي كند كه هر مورد را 

جداگانه توضيح مي دهيم.
ــري (شيله)   1- چلاب: زينتي قلاب مانند كه روس

را پس از پيچيدن به دور سر زن به هم وصل مي كند.
 2- چف الباده (ابولوزه): گوشواره يكي از زيورهايي 
ــت كه زن عرب از آن استفاده مي كند و معمولاً زير  اس
ــيله» قرار مي گيرد. در گذشته گوشواره هاي پهن  «ش
ــت. ابولوزه نيز نام  و گرد در ميان زنان عرب رواج داش
گوشواره اي است كه زن عرب خوزستان از آن استفاده 
ــردن موهاي دو طرف جلوي  مي كند. او براي جمع ك
ــرش از گيره اي به نام ماشه يا بلكيته  و براي آرايش  س
موهاي روي پيشاني از «دلاعه» بهره مي جويد. «دلاعه» 
زيوري است از جنس طلا، نقره يا مهره هاي رنگي. اضمام 
نيز نام گوشواره اي است از جنس طلا كه اخيراً در ميان 

زنان عرب رايج شده است.
3- كتر: دو حلقه زنجيره اي كه از دو طرف صورت 
زن آويزان مي شد و جنس آن از طلا يا نقره بود. امروزه 

از اين زيور استفاده نمي شود. 
4- گبكاب: به تاج عروس گفته مي شود كه از طلا 

درست مي شود و ويژه خانواده هاي شيوخ و اشراف است.
 5- شعاعه: ميخكي است كه به وسيله ميله كوچكي 
به پره راست بيني متصل مي شود. براي اين كار پره راست 
بيني را سوراخ مي كنند. نخ كوچكي هم رنگ ميخك- كه 
در درون بيني به ميله شعاعه متصل است- از بيرون به 

ابتداي ميله بسته مي شود. شعاعه از جنس طلا يا نقره 
است. دختران به جاي شعاعه از ميخك ظريف تري به 

نام ورده (به معناي گل) استفاده مي كنند.
زيورآلات گردن

ــره، ضامن و ازرار، زينت آلات  طوگ، قابچي، مكس
ويژه گردن هستند كه به ترتيب توضيح داده مي شوند.

ــرابه دار و از  1- طوگ: طوگ يا طوق، گردنبندي ش
جنس طلاست كه زنان عرب در گذشته و حال از آن بهره 
مي گيرند. آنچه به اين گردنبند، درخشش خيره كننده اي 
مي بخشد نصب سنگ هاي قيمتي به انتهاي شرابه هاست.

2- قابچي: قابچي، زيور گردن زنان اشراف و ثروتمند 
است كه به واسطه زنجير يا نخ كشدار به پشت گردن 
محكم مي شود. قابچي كمي از سكه ده ريالي بزرگ تر و 
جنس آن از طلاست. زناني كه با قابچي، گردن خود را 
زينت مي بخشند، از روسري هاي نازك (شيله) استفاده 
ــت آن پيدا باشد. زنان اشراف  مي كنند تا قابچي از پش

معمولاً در اعياد و جشن ها از قابچي استفاده مي كنند.
3- مكسره:  مكسره، گردنبندي است با مهره هاي 

قيمتي و سكه هايي از جنس طلا كه زينت بخش گردن 
زن عرب است.

ــگام اعياد و  ــته زن عرب هن ــن:  در گذش 4- ضام
ــن ها و به ويژه در مراسم عروسي از گردنبندي كه  جش
معمولاً از جنس طلا يا نقره بود، استفاده مي كرد. اين 
گردنبند، ضامن نام دارد و امروز، جز موارد معدودي در 

روستا به ندرت از آن استفاده مي شود.
زيورآلات دست 

1- مگدس: مگدس نوعي النگو از جنس طلا، نقره 
ــت كه زنان عرب به طور كلي و زنان  ــتيك اس و پلاس
روستايي به طور خاص از آن استفاده مي كنند. اين باور 
وجود دارد كه استفاده از اين النگو جهت تسكين اعصاب 
و ناراحتي هاي رواني مفيد است. احتمالاً واژه فصيح اين 

زيور بايد «مكدس» باشد.
2- مفاتيل: مفاتيل نوعي النگو از جنس طلاست كه 
پهناي آن 2/5 سانتي متر است و داراي لولاي كوچكي 

است كه به وسيله زنجيري به دست محكم مي شود.
3- معضد: النگويي است از جنس نقره كه در محل 

آرنج دست بسته مي شود.
ــه: النگويي از جنس طلا يا نقره كه با دو  4- خوص
ــود. واژه «خوصه» در زبان عربي به  فيروزه مزين مي ش

معناي برگ درخت خرماست. 

دست ها و گردن و گوش ها

زيورآلات زن عرب خوزستاني

نيز متناسب  است.
- از يك  نوع  پارچه  طرحدار براي  پرده  و روتختي  
و... استفاده  كنيد. همان  طرح  پارچه  براي  آباژور اتاق  
ــتفاده  شود. اگر  كودكان  و قاب  عكس  هم  مي تواند اس
ــض  روتختي، پرده  اتاق  نيازي  به  تعويض   هنگام  تعوي
ــتفاده   ــدارد از پارچه  جديد به  عنوان  والان  پرده  اس ن
ــد يا آن  را به  صورت  نواري  پايين  پرده  بدوزيد، يا  كني

طرح هاي آن  را روي  پرده  تكه دوزي  كنيد.
- پارچه هاي  ساده  رنگي  در كنار يكديگر نسبت  به  

پارچه هاي  طرح دار جذاب تر به  نظر مي رسند.
ــايل   - در صورتي  كه  نقش  و تصوير خاصي  در وس
ــاق  كودك  وجود دارد، آن  نقش  يا تصوير فانتزي  را  ات
ــمت هاي اتاق  نظير كمد و روبالشي  نيز  ــاير قس در س

استفاده  كنيد.
ــتگيره  كمدها و  ــدد قاب، دس ــزي  مج - رنگ آمي
ــه هاي  قديمي  با چند رنگ  شاد، راه  كم هزينه اي  قفس

براي  ايجاد تنوع  در فضاي  مختص  كودكان  است.
ــتفاده  از  ــايل  اتاق  كودك  با اس - بعد از خريد وس
هارموني هاي تيره - روشن ، رنگ هاي وسايل  در پرده، 
روتختي  و... تركيب  و تنوع  مجموعه  را با استفاده  از ذوق  
خودتان  غني  كنيد. اگر وسايل  خريداري  شده  رنگ هاي 

زنده  و شاد ندارند، خودتان  رنگ هاي زرد، قرمز و سبز 
يا ساير رنگ هاي شاد و غيرزننده  را مبناي  رنگ  آميزي  

ساير اجزاي  اتاق  قرار دهيد.
ــه  صورت  وارونه  مي  توان   - از يك  كلاه  حصيري  ب

لوستر فانتزي  و جالبي  براي  اتاق  بچه  ها درست  كرد.
ــد از حصيرهاي  ريزبافت   ــه  جاي  پرده  مي تواني - ب
ــتفاده  كنيد و سطح  آن  را نيز هماهنگ  با  آفتابگير اس

ساير قسمت هاي اتاق  نقاشي  كنيد.
ــگ  كردن  كارتن هاي مقوايي  در ابعاد مختلف   - رن
يا روكش  كردن  آنها با كاغذ كادو و نايلون هاي فانتزي  
ــاي  كودكان   ــبي  را براي  خرده  ريزه ــاي مناس محل ه

فراهم  مي كند.
ــاد در ديوارهاي  اتاق   ــاي ش ــتفاده  از رنگ ه - اس
ــدت  رنگ  را با نظر  ــت؛ ش ــه  مطلوب  بچه هاس هميش

كودكان  تامين  كنيد.
- به  جاي  قفسه هاي  چوبي  مي  توانيد از قفسه هاي  
فلزي  پيش  ساخته  رنگي  استفاده  كنيد كه  قابل  تغيير 
نيز هستند يا چند مكعب  چوبي  را جداگانه  بسازيد و با 
رنگ هاي متنوع  روي  هم  قرار دهيد و هرچه  مي خواهيد 
بسازيد. اين  مكعب ها بهتر است  از دو طرف  خالي  باشند.
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كفشي كه ديگر نمي توانست با آن راه شكسته بود.  طول پاشنه 
ــانتي متر  س ــود.  خودش مي گفت: «همش به برود،10  ب
ــد خاطر اين كفش هاي  ــنه بلنده! نمي دونم چي ش پاش

و خوردم زمين.» ولي گويا لذت كه پام پيچ خورد 
ــيدن اين  بيشتر پوش ــنه بلند  پاش كفش هاي 

د  ر د ز  شكستگي استخوان است.  چون ا
ــش هفته بعد براي باز وقتي همين  خانم ش
ــردن گچ  ــت: «بازم ك ــش آمد، مي گف پاي

دلم مي خواد كفش پاشنه بلند 
بپوشم، چون به من احساس 
اعتماد به نفس ميده و قدم رو 

بلندتر مي كنه!» 

ــد، زمين نخوردن  گمان كنن
با پاشنه 

ــد كه لابد اين  ــاله مي خواه 33 س ــم  ــد كه لابد اين خان ــم مي خواه ــد كه لابد اين خان ــاله نداشته است. مي خواه ــاله نداشته است.  س  س


