
با قوانین
 لباس پوشیدن آشنا شوید

  لباسی بخرید که کاملا سایزتان باشد
قانون طلایی، پیدا کردن لباس هایی است که خوبی اندام شما را در بربگیرد. می توانید 

از یک خیاط کمک بگیرید.
مخصوصا مردان توجه داشته باشند که به هیچ وجه لباس گشاد به تن نکنند و زنان نیز 
از لباس های خیلی تنگ و سایز کوچک استفاده نکنند همه چیز را دقیقا سایز اندام تان 

بدوزید و یا بخرید.

  رنگی را انتخاب کنید که به چشم تان بیاید
 رنگ هایی را انتخاب کنید که به رنگ موی شما بیاید، یا به رنگ پوست تان یا حتی به رنگ 
چشمان تان؛ از آنها به عنوان رنگ اصلی انتخاب کنید و سپس بقیه لباس ها را با آن ست کنید.

  انتخاب های خود را نهایتا در سه رنگ محدود کنید
بهتر است همیشه در زمان خرید لباس، انتخاب های خود را به حداکثر سه رنگ محدود 

کنید. مخصوصا ترکیب سفید و مشکی بسیار شیک و زیباست.

  مطابق با سلیقه و ظاهر خود لباس انتخاب کند
 به یاد داشته باشید آن لباسی را انتخاب کنید که به شما می آید حتی اگر مد نباشد، آن 
لباسی که به تن زیباست لازم نیست برای همه زیبا باشد هرکس باید مطابق سلیقه و 

ظاهر خود لباس انتخاب کند.

  چاق ها لباس با برش عمودی بپوشند
 افرادی که اندام چاق و یا قد کوتاه دارند می توانند از لباس هایی که برش های عمودی 
دارد )برش پرنسس( مثل لباس های ترک، پنل دار و.....استفاده کنند. )برای امتحان از 
معجزه خطای باصره می توانید دو مربع به اندازه های مساوی کشیده و سپس یک مربع 
را با یک خط عمودی دو قسمت کنید و مربع دیگر را سه خط عمودی بکشید حالا نگاه 

کنید کدام مربع به نظر بزرگ تر می آید(

  لاغرها لباس با برش افقی بپوشند
 افرادی که لاغر و یا قد بلند هستند از برش های ژوزفین، برش های افقی، یوک استفاده 

کنند تا کوتاه  و چاق تر دیده شوند.

  سرتا پا مشکی نپوشید
سرتا پا مشکی نپوشید. این مدی است که دیگر بسیار بی روح و افسرده کننده است. رنگ 
مشکی را از صورت تان دور کنید. مشکی صورت شما را گرفته و ناراحت نشان خواهد داد.

  هر لباس را در فصل خود بپوشید
 به هیچ وجه لباس های تابستانی را در زمستان استفاده نکنید. هر کدام از آنها را به موقع 

و در زمان خود استفاده کنید.

  در موقع انتخاب لباس به فکر تصور دیگران نباشید 
 در موقع انتخاب لباس همواره به این فکر نکنید که جنس مخالف در مورد شما چه فکری 

خواهد کرد. مهم این است که لباس به شما بیاید و خودتان آن را دوست داشته باشید.

  لباس های خیلی تنگ نپوشید
 لباس های خیلی تنگ نپوشید. مخصوصا شلوارهای خیلی تنگ، شما باید کاملا خودتان 

را بپوشانید نه اینکه لباس هایی بپوشید که تمام اندام تان را به نمایش بگذارد.
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شماره 2311 | 12  صفحه   اوش�ین را که حتم�ا اغلب ش�ما دیده ای�د و به خاط�ر داری�د که بیش�تر غذایش�ان برن�ج و تربچه 
س�فید ب�ود، ام�ا اگ�ر اش�تباه نکن�م ی�ادم اس�ت ک�ه یک�ی از غذاه�ای اعیان�ی  در ای�ن س�ریال 
»پلوی تایی« ب�ود؛ یعنی برنجی که به همراه کنس�رو ماهی س�رو می ش�ود. انس�یه دانا، کارش�ناس 
آش�پزی مرکز صنایع غذای�ی فنی حرف�ه ای و مدی�ر و مربی یک�ی از آموزش�گاه های صنایع غذایی 
درب�اره ای�ن غ�ذای خ�وش طع�م و مفی�د توضی�ح می ده�د. ضم�ن اینک�ه ب�ه س�فره آرایی در 
تهیه آن توجه ک�رده اس�ت و از این رو ه�وس خ�وردن آن را برای هرکس ک�ه ببیند، مهی�ا می کند. 

این غذا چگونه تهیه می شود؟
ابتدا پیازچه ها را با ساقه های س��بز و جوانش شس��ته و ریز خرد می کنیم.  فلفل دلمه ای را نیز رنده می کنیم و هر دو را با 
هم تفت می دهیم. نخود فرنگی را نیز اضافه کرده و با پیازچه و فلفل دلمه ای تفت می دهیم، در این مرحله ادویه، نمک و 
زردچوبه و کمی آبلیمو اضافه می کنیم. تخم مرغ ها را جداگانه در ظرفی با چنگال هم می زنیم و کم کم به باقی مواد اضافه 

می کنیم و تند تند هم می زنیم که گلوله گلوله نشوند.
برنج را که از قبل خیسانده ایم، جوشانده و چلوکش می کنیم. ته دیگ مورد نظر را که ترجیحا پیاز با شوید باشد را کف قابله 
گذاشته لایه لایه برنج، مواد آماده شده و شویدهای تازه خرد شده را می ریزیم، کمی آب روغن می دهیم و دم می کنیم. تن 
ماهی را جداگانه با روغن خودش و کمی فلفل قرمز و شوید خشک تفت می دهیم و هنگام سرو روی برنج می ریزیم. این 

پلو غذایی ژاپنی است که با یک نوع ماهی به نام تای که همان ماهی سیم هست تهیه می شود.

اش�تباه اول/ اس��تفاده از وس��ایل آنتیک خوب است، 
اما فضای ش��لوغ خانه را کوچک تر به نظر می رس��اند، اگر 
منزل کوچکی دارید آن را پر از مجس��مه و وسایل دکوری 
نکنی��د. وس��ایل را ط��وری نچینید ک��ه باعث پوش��انده 
ش��دن وس��ایل دیگر در خانه شما ش��ود. اس��تفاده از یک 
گلدان ب��رای زیبا ک��ردن میز وس��ط کافی اس��ت و برای 
میز کناری ق��رار دادن فقط یک ش��مع کفای��ت می کند.

اش�تباه دوم/ به سال نو و تغییر دکوراس��یون در منازل 

نزدیک می ش��ویم.  اگر قصد تعویض مدل کاغذ دیواری یا 
رنگ دیواره��ا را دارید دقت کنید که خانه ش��ما جزوکدام 
دسته است. اگر س��بک خانه شما بس��یار فانتزی و مدرن 
اس��ت باید از کاغذ دیواری های س��اده و با نقش و نگار کم 
اس��تفاده کنید و ب��رای خانه هایی که با مبلمان اس��تیل و 
فرش های ابریشمی چیدمان شده اند باید کاغذ دیواری های 
س��نگین ب��ا نق��ش و نگاره��ای برجس��ته ب��ه کار ببرید.

اش�تباه س�وم/ بهتر اس��ت به هر قیمتی راضی نشوید 

خانه ت��ان را زیب��ا کنی��د.  اگ��ر خان��ه ش��ما در روز دارای 
نور کافی نیس��ت، از پرده های س��نگین و ضخی��م به بهانه 
شکیل بودن و شیک بودنش��ان اس��تفاده نکنید. نور خانه 
یک��ی از فاکتوره��ای مه��م در داش��تن چیدمان��ی زیبا و 
روح بخش اس��ت، خیلی مهم اس��ت که به نس��بت درجه 
نور محی��ط از پرده ه��ای نازک ی��ا زخیم اس��تفاده کنید.

اش�تباه چهارم/ خیلی از دیوارهای ما ب��ی روح و بدون 
قاب هس��تند.  اگ��ر دی��واری دارید ک��ه با کاغ��ذ دیواری 

طرح دار پوش��یده نش��ده و دیوار ساده اس��ت، بهتر است 
عکس ه��ای خ��ود را در آلب��وم ی��ا گالری گوش��ی خود 
تلنبار نکنی��د و برخ��ی از آنه��ا را در قاب ه��ای کوچک 
س��اده و ش��یک و ارزان قیمت ترجیحا چوبی ق��رار داده 
 و روی دیوار س��بک هن��ری و دلنش��ین به خان��ه دهید

ب��ا ای��ن کار ه��م خاط��رات دلنش��ین ی��ادآوری 
می ش��ود و ه��م ات��اق جلوه ه��ای زیب��ا پی��دا می کن��د 
اگ��ر دیواره��ا ط��رح دار اس��ت عکس ه��ا را می توانی��د 
روی بوف��ه ی��ا می��ز ی��ا جل��وی ش��ومینه ق��رار دهید.

اش�تباه پنج�م/ لطف��ا در خری��د مبلم��ان خیل��ی 
دق��ت کنی��د!  مبلم��ان خیل��ی ب��زرگ در ی��ک ات��اق 
کوچ��ک، آن را س��نگین و قدیم��ی نش��ان می ده��د. 
رعایت تناس��ب بین اندازه اتاق و مبل ها ضروری اس��ت. 
قبل از خری��د مبل، نقش��ه ای از اتاق خود تهی��ه کنید تا 
از مناس��ب ب��ودن آن با فض��ای موجود مطمئن ش��وید. 
همی��ن قان��ون در م��ورد خری��د س��ایز وس��ایل 
ص��ادق اس��ت. ی��ک تابل��وی کوچ��ک می توان��د روی 
دی��وار ب��زرگ آن را خال��ی و غری��ب نش��ان ده��د.

اش�تباه شش�م/ توج��ه کنی��د ک��ه انتخ��اب 
هوش��مندانه و ب��ا دق��ت رنگ ه��ا ب��رای ات��اق کودک 
می ش��ود. فرزندت��ان  ح��واس  تحری��ک  س��بب 

رنگ های ملایم مانن��د صورتی و آب��ی از جمله رنگ های 
رایج و مناس��ب برای دکوراس��یون اتاق کودک محسوب 
می شود، اما اس��تفاده از رنگ های خاص و تند برای خلق 
هیجان و جذابیت بیش��تر در اتاق کودک مناسب تر است. 
در نهایت اتاقی سرد و تاریک برای کودک به وجود نیاورید.

اش�تباه هفتم/ اگر در آش��پزخانه ش��ما محل��ی برای 
ص��رف غ��ذا وج��ود دارد هرگ��ز ن��ور را خام��وش نکنید. 
استفاده از چراغ های س��قفی که ارتفاعش��ان قابل تنظیم 
اس��ت دقیقا در ب��الای میز غذاخ��وری ایده خوبی اس��ت. 
ای��ن چراغ ه��ا می توانن��د هن��گام ص��رف غ��ذا روی میز 
را به خوبی روش��ن کن��د و در مواقعی که از میز اس��تفاده 
نمی ش��ود فضای کلی آش��پزخانه را روش��نایی ببخش��د. 

مواد لازم
برنج: سه پیمانه

پیازچه با ساقه های سبز آن: رب کیلو
فلفل دلمه ای: یک عدد متوسط

تخم مرغ: سه یا چهار عدد
شوید خرد شده تازه: به میزان لازم

تن ماهی: دو قوطی
ادویه کاری: دو قاشق مربا خوری

نمک و زردچوبه و فلفل قرمز: به میزان لازم
نخود فرنگی: نصف لیوان

آبلیمو: کمی

سـبــک زنــدگـی تــان را  اصــلاح کـنـیـد !

 پلو تایی با تزیین سبز
آشپزی  مثبت

غذای اوشینی بخورید !

در خرید مبلمان خیلی دقت کنید
7 اشتباه رایج چیدمان منزل را بخوانید 

سر تا پایتان را 
مشکی نپوشید

لباس پوش�یدن و دنیای مد هم برای خودش قوانینی دارد. 
برای مثال ش�ما باید لباسی بپوش�ید که ایرادهای اندام تان 
را بگیرد و به زیبایی تان بیفزاید. در این زمینه و مواردی که 
باید در مورد نحوه لباس پوش�یدن انج�ام دهید و همچنین 
آنهایی را ک�ه نباید در موردش�ان فک�ر هم بکنی�د، مهناز 
نیکبخت، مدیر و مربی آموزش�گاه طراحی دوخت و اس�تاد 
دانشگاه دولتی شهرکرد برای تان توضیحات مفیدی می دهد.

سارا اس�فندیارپور، مدرس فنگ ش�ویی ضمن اش�اره به هفت اش�تباه رایج در چیدمان 
منزل، از دیدگاه فنگ ش�ویی ما را ب�رای بهب�ود آن راهنمایی می کند. بدی�ن ترتیب که:

دستگیری از سالمندان 
گلر ملی پوش و شماره یک اس��تقلال که به تازگی پدربزرگ خود را از 
دست داده با حضور در شهر زادگاهش به ملاقات معلولان و سالمندان نیز 
رفت و به عیادت از آنها پرداخت.محسن فروزان که اصالتی رشتی دارد 50 
شاخه گل رز آبی نیز به بیماران و سالمندان حاضر در این مجموعه داد.

خانمی که گوینده ورزشی است
جالب اس��ت بدانی��د در ایران نیز س��ابقه دارد ک��ه یک بان��و، فوتبال 
م��ردان را از ش��بکه رادیوی��ی ورزش گ��زارش ک��رده باش��د.  خان��م 
زهره هاش��می تنها زنی ب��ود که مس��ابقه فوتبال لیگ برت��ر ایران بین 
تیم های اس��تقلال و صبا را به طور زنده از رادی��و ورزش گزارش کرد.

رستوران علی دایی یا قهوه خانه
رستوران سنتی و فست فود علی دایی در تاریخ سی مهر ماه ۹۳ افتتاح 
شد. دایی برای افتتاح این رس��توران از هنرمندان و ورزشکاران مشهور 
دعوت کرده بود. در س��ر در رستوران اس��م قهوه خانه تخت جمشید به 
چشم می خورد! جالب است، ما هم نفهمیدیم که چرا قهوه خانه نام داشت.


