
1  به دنبال مدهای ماندگار باشید
از مدهایی که خیلی به روز هستند دوری کنید به دنبال مدهای که ماندگار هستند و 
آزمایش خودشان را پس دادند مثل چرم، گلدار تیره، شطرنجی و دوخت های اندامی 

مانند شلوارهای راسته.

2  از لباس های راحت استفاده کنید
از لباس هایی که روی اندام نه زیاد گش��اد و نه تنگ باش��ند و در آن احساس راحتی 

دارید، استفاده کنید.

3  لباس های مناسب سن تان بپوشید
لباس هایی بپوشید که مناسب سن تان باشد، چون سن شما را به جای جوان تر، پیرتر 
نشان می دهد.  احتمالا دیگران هم متوجه می شوند اما نه آنطور که شما دوست دارید 
ما در جامعه توقع داریم برخی مدها را در گروه سنی خاصی ببینیم، اگر شما یک زن 50 
ساله باشید و مانند یک دختر 19 ساله لباس بپوشید با توقعات ما ناسازگار خواهد بود 

که این عدم تناسب می تواند زننده باشد.

4  هماهنگی لباس بالاتنه با پایین تنه فراموش نشود
پوش��یدن لباس های که با هم جور نیس��ت برای تمام س��نین ناخوشایند اس��ت یکی از 
قوانین اساسی این است که اگر دامن تنگ سیاه می پوش��ید، لباس بالاتنه خود را گشادتر 
و ش��ادتر انتخاب کنید یا برعکس ای��ن روش نه تنها بدنت��ان را در بهترین حالت نش��ان 
می دهد بلکه نقاطی که مش��کل دارد و ش��ما از آن مطمئن نیس��تید هم پنهان می کند.

5   از رنگ های کلاسیک استفاده کنید
 از رنگ های کلاسیک قوی مثل سیاه، سرمه ای، خاکستری، زیتونی، شتری و سفید 
استفاده کنید و از رنگ های تند مثل قرمز، ارغوانی، لاجوردی و زمردی برای پرکردن 
جاهای خالی و ایجاد انرژی با استفاده از وسایل جانبی رنگی مثل کیف، گوشواره، کفش، 
شال و یا روسری بهره مند شوید. حتی الامکان از رنگ های تیره در زیر و رنگ های روشن 

در روی لباس تان و از رنگ های شاد و روشن برای شال و روسری استفاده کنید. 

6   قرمز برای پوست تیره و چشمان قهوه ای 
درصورتی که پوستی تیره و چشمانی قهوه ای دارید می توانید این رنگ ها را بپوشید 

قرمز و نارنجی، سبز و بژ، سبز و بنفش تیره، قرمز و مش��کی، سبز و گوجه ای، قرمز و 
خاکستری.

7   بژ و سفید برای پوست روشن و موهای تیره  
 درصورتی که پوستی روش��ن و موهای تیره دارید این ترکیب رنگ ها به شما می آید

 بژ و سفید، خرمایی و زرد و خاکستری.

8   شکلاتی و قرمز برای پوست و موهای روشن 
درصورت��ی ک��ه پوس��ت و موهای ت��ان روش��ن اس��ت ای��ن ترکی��ب را انتخ��اب 
مش��کی. و  ش��تری  مش��کی،  و  خاکس��تری  قرم��ز،  و  ش��کلاتی  کنی��د 

9   از پوشیدن رنگ های نزدیک  بهم یا تضاد با هم خودداری کنید 
از پوشیدن رنگ هایی که خیلی نزدیک  بهم هستند و یا خیلی تضاد دارند مانند بنفش 

و زرد، سبز و آبی، قرمز و صورتی، آبی تیره و مشکی خودداری کنید.

غذاهایتان را آچار پز کنید 

فصل زمس��تان زمان تکثیر برخی از گیاهان دائمی دارای اندام ه��ای زیرزمینی خاص 
است.گیاه اختر و زنبق از جمله این گیاهان هس��تند که ریشه آنها به شکل ریزوم)ساقه 

زیرزمینی( است. 
در صورتی که این گیاهان را در باغچه خود دارید و پس از گذشت چندسال در فصل بهار 
و تابستان با تراکم بالای بوته های آنها در باغچه ها روبه رو هستید، اواخر اسفند ماه زمان 
مناسبی جهت تکثیر آنها و کاهش تراکم  است. بدین منظور باید در اواخر اسفند ماه در 
قسمت هایی از باغچه که ریزوم این گیاهان در زیر خاک هست با بیل ریزوم ها را از خاک 

خارج کرده و با دست آنها را به چند تکه تقس��یم کنید و در قسمت های خالی باغچه در 
عمق 20 س��انتیمتر کش��ت کند. بدین ترتیب ضمن کاهش تراکم بوته ها در یک نقطه، 
فضاهای خالی را نیز پرکرده اید. همچنین می توانید ریزوم های اضافی را در اختیار دوستان 
و اعضای فامیل خود که علاقه مند به کاشت این گیاهان در باغچه های خود هستند قرار 
د هید. توجه داشته باشید که گیاهان ریزوم دار به دلیل رشد افقی ریزوم و گسترش زیاد 
در سطح خاک باید در باغچه کشت شوند و فضای محدود گلدان های کوچک برای رشد 

بهینه آنها مناسب نیست.

گیاه کوکب نیز از دیگر گیاهانی هست که ریشه آن به صورت غده های گوشتی است و باید 
در اواخر اسفندماه با خارج کردن این غده ها از خاک و تقسیم آنها به چند قطعه که هر یک 
دارای جوانه رشد کرده باشند، نسبت به تکثر این گیاه اقدام کرد. در گیاه کوکب هر تکه 
از غده گوشتی که دارای جوانه سبز شده باشد می تواند به عنوان اندام تکثیر گیاه به کار 
رود و گیاه مستقلی را ایجاد کند، عمق کاشت قطعات غده ای شکل کوکب cm 30 است.

برای اطلاعات بیشتر و مشاوره با شماره 32670706 تلفن پاسخگوی 24 ساعته سازمان 
پارک ها و فضای سبز شهرداری اصفهان تماس بگیرید.

در فصل زمستان چه گیاهی بکاریم؟

 بازی های سنتی

 مشاوره باغبانی

کِلاه برََک را یادمان نرود 

گاهی وقت ها اس��م بازی های��ی را می ش��نویم که کام��لا برایمان 
ناآشناس��ت. به خصوص بازی های قدیمی و محلی از این جمله اند.

نمی دانم آیا ش��ما تا به حال نام »کلاه برک« را شنیده یا از آن اطلاع 
دارید؟ کلاه ب��رک یک نوع ب��ازی مهیج محله ای اس��ت که فروزان 
کاظمی فر، مدیر یکی از دبس��تان های دخترانه  اصفه��ان ما را با این 

بازی آشنا می کند.

     شیوه بازی کلاه برک
در برخی روستاهای اصفهان، بازی به نام »کِلاه برََک« وجود دارد که 
شیوه انجام آن نیز به این صورت است که دایره بزرگی در وسط میدان 
رس��م می کنند و یک گروه10 نفره داخل آن نشسته و گروه 10نفره 
دیگری، خارج دایره و دور آن می چرخند تا در فرصتی مناسب بتوانند 
کلاه یکی از افراد داخل را برداشته و فرار کنند. سپس کلاه را پنهان 
از چشم اعضای تیم مقابل، در بین خود به گونه ای رد و بدل می کنند 
که معلوم نشود دست کیس��ت. بعد از آن به محل تعیین شده برای 
انداختن کلاه دویده و تیم مقابل نیز دنبالش��ان می کند و اگر بتواند 
کلاه را بگیرد برنده است و در غیر این صورت، چنانچه کلاه به زمین 
افتاده و خاکی شود آن تیم بازنده محسوب می شود. این کار را تا پنج 

بار تکرار کرده و امتیازبندی می کنند.
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س����بک 
زن���دگی

با اطلاع از غذاها و خوراکی های سنتی گاهی اسمی می شنویم که تا به حال 
به گوشمان نخورده یا برایمان جالب اس��ت؛ مثلا آیا می دانستید »آچار« 
همان ادویه  است که در سیستان و بلوچس��تان به این نام معروف است و 
جالب تر اینکه در آن از ترکیباتی استفاده می شود که به قول خودشان غذا را 
بسیار خوش عطر و طعم می کند.  به همین منظور و به خاطر پیشنهاد عزیز 
ابراهیمی از مربیان آشپزی در استان سیستان و بلوچستان، به طرز تهیه این 
ادویه یا به قول سیستانی ها به طرز تهیه آچار اشاره می شود. پس بد نیست 
شما هم با مطالعه و به کارگیری دستورات این نوع ادویه تنوعی به غذاهایتان 
دهید و  با اس��تفاده از این ادویه طعم غذاهایت��ان را خوش طعم تر کنید.

طرز تهیه:
گندم را جوش دهید و زمانی که پخته شد، آن را خشک کنید. سپس گندم 
خشک شده را آرد کرده و با پیاز چرخ کرده خمیر کنید. بعد از آن ترکیبات 
ادویه که شامل تخم گشنیز، شوید، زیره سیاه، نمک، زردچوبه و زیره سبز 
و فلفل سیاه اس��ت را با آرد و پیاز مخلوط کنید و بگذارید تا خشک شود.

وقتی مواد کاملا خشک شد، آماده اس��ت و شما می توانید در موقع طبخ 
غذا )بیشتر در هنگام طبخ انواع خورش و آبگوشت( استفاده کنید؛ مثلا 
مقدار نصف یا یک چهارم این ادویه را با گوشت سرخ شده مخلوط کنید 
و پس از آن آب اضافه کنید تا بجوش��د و غذا را معطر و خوش طعم کند.

کشک زابلی
این مربی در ادامه به طرز تهیه نوعی کشک محلی اش��اره می کند که بسیار خوشمزه اس��ت. برای تهیه کشک زابلی گندم را جوش دهید و س��پس خش��ک کرده آرد کنید. این آرد را با ماس��ت یا دوغ خمیر کنید و زرد چوبه بیفزایید و 24 تا 36 س��اعت آن را گرم نگه دارید تا خمیر شود و 
بعد آن را واچینید یا قطعه قطعه کنید و بر روی پارچه تمیزی پهن کنید تا خش��ک ش��ود. با توجه به اینکه آرد گندم به صورت بلغور نرم آسیاب ش��ده است، پس از خشک شدن کش��ک حاصل به حالت دانه دانه درآید. شیرینی و یا ترشی آن بس��تگی به نوع دوغ و یا ماست و نیز بستگی به 
مدت تخمیر دارد. حتی شوری و یا بی نمکی آن وابسته به نوع سلیقه تهیه کننده است. هر خانواده سیس��تانی به میزان مورد نیاز سالیانه خود کش��ک تهیه و به تدریج مصرف می کند. برای طبخ آن مقداری کشک را در روغن داغ که بیش��تر پیاز داغ می شود ریخته وکاملا به هم می زنند تا 
به خوبی س��رخ ش��ود، قبل از آن که بس��وزد و طعم تلخ پیدا کند به مقدار مورد نیاز آب به آن اضافه کنید و بگذارید تا کاملا به جوش آید آن گاه کشک به صورت یک سوپ غلیظ قابل مصرف اس��ت. در برخی موارد نیز با کش��ک مقداری جزغاله اضافه کنید و با نان ترید کرده مصرف کنید.

تناسب مدل و رنگ لباس با چهره و اندام

چه مدلی بهم میاد؟

تجربه ای از یک ادویه خوش عطر داشته باشید
آشپزی مثبت

مواد لازم برای4 نفر  گندم: 10 کیلو - پیاز: 13 کیلو - سیر: 600 گرم- نمک: 3 درصد گندم آرد شده - زردچوبه: 50 تا 70 گرم - ادویه)تخم گشنیز، شوید، زیره سیاه، زیره سبز، فلفل سیاه(: از هر کدام 600 گرم

اگر به دنبال مد و طرح جدیدی برای انتخاب در تهیه لباستان هستید، بد نیست از 

نظرات مهناز نیکبخت، مدیر و مربی آموزش�گاه طراحی دوخت و استاد دانشگاه  

شهرکرد بهره مند شوید.طراحی مد متاثر از عرض های جغرافیای فرهنگ های 

مختلف ب�وده و به ان�دازه همی�ن تفاوت ها دارای تن�وع بالایی اس�ت. انتخاب 

شما در پوش�ش نمایانگر س�بک زندگی و نشانگر اعتقادات و ش�خصیت شماست. 

از نظر متخصص�ان برای انتخ�اب مناس�ب باید چندین م�ورد را رعای�ت کنیم.

  رفع نچسبیدن غذا 
اگ��ر می خواهید غذاهای دمی ش��ما 
نچس��بد، هن��گام پخ��ت مق��داری 
روغن ب��ه آن اضافه کنی��د و یا هنگام 
جوش��یدن برنج مقدارکمی آبلیمو به 
آن اضافه کنید، در ای��ن صورت برنج 
ش��ما ضمن اینکه بهم نمی چس��بد، 
سفید می شود. همچنین اگر یک پیاز 
را خرد ک��رده و به ص��ورت ورقه های 
نازک داخ��ل آب برنج بریزی��د، برنج 
قد می کش��د و طعم خوبی می گیرد.

   رنگ دادن بهتر زعفران 
درون یک اس��تکان کوچک به مقدار 
مورد نیاز زعفران س��اییده بریزید، و 
دو قاش��ق غذاخوری آبج��وش به آن 
اضافه کنی��د. بع��د از اینک��ه برنج را 
آبکش کردید و داخل قابلمه ریختید، 
اس��تکان حاوی آب و زعف��ران را در 
برنج فرو ببرید تا با دم کشیدن برنج، 
زعفران هم دم بکشد و بهتر رنگ دهد.

   نسوختن چشم هنگام خرد کردن 
پیاز 

حدود پنج دقیقه پیاز پوس��ت گرفته شده 
را داخل فریزر قرار دهی��د تا گاز آن گرفته 
شود و چشم نس��وزد یا اینکه می توانید در 
نزدیکی خود یک ش��مع روش��ن کنید یا 
کنار یکی از ش��عله های اجاق که روش��ن 
اس��ت، پی��از را خرد کنی��د ت��ا گاز پیاز را 
جذب خود کند و کمتر اشکتان را درآورد.

  رفع بوی غذا در آشپزخانه
اگر هنگام آشپزی از پیچیدن بوی غذا در منزل ناراحتید، 
می توانید با دود کردن موادی از این مشکل خلاص شوید. 
به عنوان مثال می توانید با دود کردن اسفند یا خاکشیر و یا 
دارچین بوی غذا را از بین ببرید. در ضمن بوی اس��فند این 
حس��ن را دارد که باعث ضدعفونی کردن منزل می ش��ود.

  راه از بین بردن بوی سوختگی برنج
اگر برنج ش��ما ته گرف��ت بهتر اس��ت پنبه ای را آغش��ته ب��ه آبلیمو ک��رده و داخل دس��تمال کاغذی 
بپیچید و به م��دت چند دقیقه داخ��ل قابلمه برنج ق��رار دهید. همچنی��ن اگر برنج ش��ما بیش از حد 
ش��ور ش��ده اس��ت چند حلقه س��یب زمینی پوس��ت گرفته روی برنج بچینید تا نمک اضاف��ه آن را 
بگیرد. ضمنا برای س��فید ش��دن برنج می توانید هنگام جوش��یدن چند قاش��ق ماس��ت به آن بزنید.

  برطرف کردن فلفل زیاد در غذا
اگر فلفل بیش از ان��دازه به غذایتان 
زده اید، و خیلی تند ش��ده است، در 
صورتی ک��ه مزاجتان با آن س��ازگار 
نیس��ت یا تحمل تندی آن را ندارید، 
چند دقیقه قبل از اینکه آن را از روی 
حرارت برداری��د، آب یک لیموترش 
ت��ازه را در آن بریزی��د و خ��وب بهم 
بزنید تا تن��دی غ��ذا را برطرف کند.

   ترک نخوردن تخم مرغ 
گاهی وقت ها در زمان پخ��ت تخم مرغ یا س��یب زمینی ترکی بر آنها می خورد. ب��رای اینکه تخم 
مرغ یا س��یب زمینی هنگام پخت از بین نرود، اصلا نگران نباش��ید، کافی اس��ت که یک قاش��ق 
غذاخوری نمک زمان پخت روی آنها بریزید تا مانع از ترک خوردن تخم مرغ یا سیب زمینی شود.

تکنیک هایی برای خانه داری

چگونه یک آشپز موفق شویم؟


