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بهترین گزینه برای رفع عطش در تابستان
من هم مثل خیلی از بچه های دیگر، تمام تابستان را مشغول 
رفتن بــه کلاس  هایی بودم که شــاید هیچ کــدام از آنها هم 
انتخاب خودم نبود. پدر و مــادرم مثل خیلی از والدین دیگر، 
دوست داشتند که تابستان ها کلاس فوق برنامه بروم تا ببینم 
که علاقه و استعدادم کجاست. تنها کلاسی که در آن دوران 
نرفتم و اتفاقا استعدادم هم همان جا بود، کلاس آشپزی بود! 
بگذریم؛ بالاخره بچه بودم و شک نداشتم که پدر و مادر، صلاح 
من را می خواهند و تقریبا بدون غرغر، هر کلاسی که ثبت نام 
می کردند، می رفتم. بدترین خاطره ها برای کلاس نقاشی بود 
که کوچک ترین استعدادی در آن نداشتم و حس می کردم در 
این رشته، یک آبروریزی تمام عیار برای خانواده ام هستم! اما 
در عوض، عاشق کلاس پینگ پنگ بودم. تاق-توق؛ تاق-توق! 
چقدر این آهنگ را دوست داشــتم و چقدر از جان برای این 
ورزش مایه می گذاشتم. وقتی به خانه برمی گشتم، دیگر رمق 
نداشتم و تنها چیزی که من را سر ذوق می آورد، عطر شربت 
خیار و سکنجبین مامان بود. ترشی لیمو و عطر نعناع، شیرینی 
سکنجبین و خنکی خیار، همه و همه کافی بود تا گرما و عطش 
و خستگی را یکباره از جســم و جانت خارج کند؛ شربتی که 
قدمتی چند ده ساله در ایران دارد و درست کردنش هم خیلی 

راحت است؛ بیایید یک بار دستور آن را با هم مرور کنیم.
برای درست کردنش چه لازم داریم؟ 

برای هر یک نفر:
  خیار قلمی تازه: یک عدد متوسط   لیموترش کوچک: یک 
عدد   شربت سکنجبین: 2قاشق غذاخوری   آب خنک: یک 
لیوان   عرق نعناع: یک قاشق چای خوری   برگ نعناع تازه برای 

تزئین   یخ خردشده: مقداری
یک نکته:

میزان شیرینی این شــربت به ذائقه شما بستگی دارد. بنابراین 
می توانید مقدار شربت سکنجبین موجود در دستور را براساس 

میل و ذائقه خود، کم و زیاد کنید.
چطور  درستش کنیم؟

1. ابتدا خیار را پوست بگیرید و با رنده درشت، رنده کنید. بهتر 
است از خیارهای ســفت، قلمی و بدون هسته برای تهیه این 

نوشیدنی تابستانی کمک بگیرید.
2. شربت سکنجبین و عرق نعناع را داخل لیوان بزرگی بریزید.
3. لیموی کوچک را آب بگیریــد و آب آن را هم داخل لیوان 
بریزید. شما می توانید چند حلقه لیموترش تازه هم به لیوان 

شربت تان اضافه کنید.
4. خیار رنده شده را هم داخل لیوان بریزید و در نهایت، آب را 

به لیوان اضافه کنید.
5. شربت را هم نزنید تا سکنجبین در ته شربت و خیار روی 

شربت بماند و ظاهر شربت شما را برای مهمان، زیباتر کند.
6. بعد از افزودن تمام مــواد می توانید برگ های نعناع تازه را 

برای تزئین، روی شربت قرار دهید.
7. این شربت را درست قبل از نوشــیدن هم بزنید تا خیار و 

سکنجبین به خوبی با یکدیگر ترکیب شوند.

روشناتنور گرم

مردها نمی توانند 
شما هر کاری را درنظر بگیرید که خیلی دشوار باشد، در مقابل 
بچه داری در واقع آسان است. بچه داری هنر خیلی بزرگی است. 
مردها یک روز هم نمی توانند این کار را انجام دهند، زن ها با دقت، 
با حوصله و باظرافت این کار بزرگ را انجام می دهند. خدای متعال 
در غریزه آنها این توان را قرار داده است. این آقایان که می بینید 
ماشاالله یال و کوپالی دارند؛ اینها همه اش ظاهر است،  جسم قوی 
اســت اما از لحاظ پیچیدگی ذهنی و در زمینه های احساسی و 
عاطفی،  زن قوی تر از مرد است.قدرت تحملش زیاد است،  راه ها 
را بلد اســت...غرض اینکه خانم ها بهتر می توانند در این مصاف 
دوستانه بر عوامل سردی فایق بیایند... اگر دیدید همسرتان یک 
عیبی دارد،  بدانید که هیچ انسانی بی عیب نیست، او هم همزمان 
دارد یک عیبی از شما را تحمل می کند.  آدم عیب خودش را که 
نمی فهمد، عیب دیگری را می فهمد پس بنا را بگذارید به تحمل. 
اگر دیدید قابل اصلاح اســت،  اصلاحش کنید.اگر دیدید کاری 
نمی شود کرد، با او بسازید و زندگی کنید. خداوند ان شاالله زندگی 
را شــیرین خواهد کرد و به آن برکت خواهــد داد و بدانید مرد 

ایده آل بی عیب و زن ایده آل بی عیب در این دنیا پیدا نمی شود.
 گزیده ای از سخنان مقام معظم رهبری 
خطاب به زوج های جوان در کتاب »مطلع عشق«

منیکمادرم؛شادوپرمشغلهندا احمدلو
مادران پرمشغله با برنامه ریزی درست و پایبندی به آن، هم می توانند علایق شان را دنبال کنند و هم مادری شاداب و پرانرژی باشند 

رسوب زدایی از کتری
کتری و قهوه جوش از وسایل پر استفاده در هر خانه ای 
هستند که به مرور زمان و استفاده مکرر رسوب می گیرند 
و دیواره ای آهکی روی آنها پدیدار می شود. رسوب علاوه 
بر اینکه ظاهر کتری و قهوه جوش را بد می کند به مرور 
باعث می شود رنگ و طعم آب هم بی کیفیت شود.  برای 

این شیوه رسوب زدایی فقط به آب و سرکه نیاز دارید:
1- با توجه به میزان اســتفاده از قهوه جوش ، هر ســه تا 
شش ماه یک بار باید آنها را رسوب زدایی کنید. برای انجام 
این کار، به مقدار مساوی ســرکه و آب را داخل دستگاه 
بریزید و داخل قهوه جوش بچرخانید و بگذارید دو ســه 
ساعتی بماند. پس از گذشت چند ساعت، آب معمولی در 

قهوه جوش بریزید و خوب آن را بشویید.
2-  بهتر است رسوب زدایی کتری را ماهانه انجام دهید. از 
بین بردن رسوب کتری هم کاری بسیار ساده است، فقط 
کافی است کتری را پر از آب و ســرکه کنید و بگذارید به 
جوش  آید، ســپس آن را از روی حرارت بردارید تا کاملا 
خنک شود. بعد از خنک شــدن کتری آن را خوب با آب 

معمولی بشویید.

ترفند

مــادری، پایــان آرزوها 
نیست. مادری خداحافظی 
با رشــد و کمــال فردی 
نیست. می توانی مادر باشی و همچنان کتاب بخوانی، مادر باشی و 
تفریح کنی،  فیلم ببینی،  هنرمند باشی و یا مثل خیلی دیگر از مادران 
به کار بیرون از خانه ات هم ادامه دهی. قرار نیست فرزند یا فرزندان 
جدید جای کتاب و وقت مطالعه و فعالیت های فرهنگی و... را بگیرند. 
 باید میان همه مشغله های مادرانه،  جایی برای علاقه هایت هم باز کنی. 
پر مشغله ها اهل برنامه ریزی اند، از کوتاه ترین و کمترین وقت شان به 
راحتی نمی گذرند،  کارهایشان را با سرعت بیشتری انجام می دهند؛ 
مادران پرمشــغله هم از این دســته اند. مادرانی که در کنار تمام 
فعالیت های روزانه مادری و خانه داری به تحصیل و تفریح و مطالعه و 
علایقشان هم می پردازند بدون برنامه ریزی روزشان شب نمی شود. 
آنها معتقدند که برنامه ریزی،  فرصت پرداختن به علایق و مهارت 
و کسب دانش را برایشان مهیا می کند و نتیجه اش می شود مادری 
سرزنده و شاداب و پرانرژی برای فرزندانش؛  مادری که حال همه اهل 

خانه را بهتر می کند و از مادرانگی اش خوشحال است.

مادر شاداب و پرمشغله سه قلوها
سمیه علی اکبری، مادر حسین 16ساله و ســارا و حورا و یحیی 7ساله 
اســت؛ ســه قلوهایی که کلاس اولشــان را تازه تمام کرده اند. روزها و 
ماه های اول به دنیا آمدن ســه قلوها با داشتن پســرک 8ساله،  روزهای 
راحتی نبوده اســت. با کمــک مادربزرگ های خانــواده کم کم بچه ها 

از آب و گل درآمدنــد،  در ایــن میــان توجــه و محبت به 
حســین فرزند اول خانواده هم بایــد همچنان کیفیت 
خودش را مانند گذشته حفظ می کرد، تفریحات دو نفره 
با هر یک از والدین یا  مسافرت ســه نفره بدون حضور 
ســه قلوها و... ازجمله این برنامه ها بوده اســت. به این 
وقت گذاشتن ها،  زحمت و بی خوابی و مشغله مادری 

که فرزندانش از روزهــای نوزادی فاصله 
گرفته اند را هم اضافه کنید؛ زحمتی 
سه برابر برای مادری که پیش از این 
و بعد از پایان تحصیلات در مقطع 
کارشناســی فیزیک، علاقه مند 
به ترجمه بــوده و در این زمینه 
فعالیــت می کــرده و یکباره 
دنیایــش با تغییــری جدی 
مواجه شده اســت؛ » با آمدن 
ســه قلوها کار ترجمه را کنار 

گذاشتم،  دیگر مانند قبل برای 
ترجمه تمرکز نداشتم اما برخلاف 
تصور،  بسیار فعال تر شدم. زمانی که 

یک فرزند داشتم، شاغل بودم اما با آمدن سه قلوها و فاصله گرفتن از کار،  به 
علاقه مندی های هنری می پردازم. برای بچه هایم لباس می دوزم، نقاشی 
می کشم،  کتاب می خوانم،  فیلم های روز دنیا را می بینم، صوت های تفسیر 
قرآن را می شنوم و گاهی برای صفحه مجازی ای که همسرم برای علاقه اش 
راه اندازی کرده، با کمک یکدیگر زیور آلات با سنگ های تزئینی درست 
می کنیم. حالا اگر وقت خالی میان روز پیدا کنم،  باید حتما آن را پر کنم 
تا حس مفیدبودن داشته باشم.« علی اکبری معتقد است که وقت و زمانی 
که در میان رســیدگی به 4فرزند، برای پرداختن به علاقه مندی هایش 
می گذارد او را به مادری شاداب و به روز برای فرزندانش تبدیل کرده است. 
او به همشهری می گوید: » این حس که فراتر از یک مادر خانه دار هستم 
برایم ارزشمند اســت. ذهنم فقط درگیر کار خانه و بچه ها نیست،  آن را 
پرورش می دهم. اگر فقط بخواهم به کارهای خانه و بچه ها بپردازم،  ذهن 
منفعلی خواهم داشت. همیشه فعال بوده ام و حالا با تغییر شرایط نیز به 

نوعی دیگر،  فعال بودن را دنبال می کنم.« 

برنامه ریزی و پایبندی به آن
مدیریت خانه ای با حضور 4فرزند در دو رده سنی مختلف، راحت نیست، 
 به خصوص اینکه بخواهی وقتی را برای خودت هــم بگذاری. علی اکبری 
برنامه ریزی درست و پایبندی به آن را از دلایل موفقیت در انجام به موقع امور 
خانه و بچه ها و پرداختن به علاقه مندی هایش می داند و قدردان همراهی های 
همسرش است. او و همسرش از چند سال قبل که بچه ها کوچک تر بودند، 
 ساعت خواب آنها را تنظیم کردند؛ کاری که ابتدا با سه قلوها سخت بود اما 
حالا نتیجه مثبتی دارد؛ »طبق برنامه ای که چند سال است در خانه اجرا 
می شود شام را بین ساعت 8تا 8:30شب می خوریم، بچه ها ساعت 10خواب 
هستند و اجازه خواب بعد از ظهر را ندارند. در روزهای مدرسه،  تکالیف بچه ها 

از ساعت 4عصر آغاز می شد و تا قبل از 6عصر باید 
پایان می یافت.« بخشی از علاقه مندی هایی 
که علی اکبری به آنها می پردازد،  بعد از ساعت 
خواب بچه هاست. در سکوت خانه به نقاشی 

و مطالعه و فیلم دیدن می پردازد و زمان شستن ظرف های شام و مرتب کردن 
آشپزخانه،  صوت های تفسیر قرآن را می شنود؛ »یکی از کارهایی که همیشه 
انجام می دهم،  مرتب کردن ریخت و پاش های کوچک در خانه است،  این 
راهکارهاست که اجازه نمی دهد خانه به هم ریخته شود و در پایان هفته نیز 
نظافت کلی انجام می دهم.  خانم های شاغل با این ترفندها می توانند همیشه 
خانه شان را مرتب نگه دارند. همچنین شب ها همیشه آشپزخانه را تمیز و 
مرتب می کنم تا صبح برای آماده کردن صبحانه، با آشپزخانه ای آرام و تمیز 
مواجه شوم و کارم سرعت داشته باشد. مقدمات ناهار فردا را همیشه شب قبل 
آماده می کنم که این هم در سرعت بخشیدن به کارهایم کمک بزرگی است.« 

شرایط تغییر را بپذیرید
علی اکبری با فعالیت ها و دلمشغولی هایش خداحافظی 
نکرده و فقط با تغییر شرایط زندگی اش، در آنها تغییر 
ایجاد کرده؛  تغییری آگاهانــه و همراه با پذیرش که با 
نتیجه ای لذتبخش همراه است. او می گوید: »مادران 
باید بپذیرند که با آمدن فرزند یا فرزندان جدید دیگر 
نمی توانند مانند گذشته به امور شخصی و تفریحاتشان 
بپردازند. این پذیرش بســیار مهم است، اگر بعضی 
تفریحات و فعالیت های شخصی را ندارند اما در عوض 
شیرینی و لذت حضور بچه ها را در زندگی شان دارند؛ اگر 
این را بپذیرند بعدها مدام غر نمی زنند و نمی گویند که 
بچه ها نمی گذارند من زندگی کنم،  نمی گذارند من مانند 
گذشته به علایقم بپردازم،  نمی توانم خوشبخت باشم 
و...، این تفکر و جملات هم برای خودشان اذیت کننده 
اســت و هم برای بچه ها.« یکی از سختی هایی که او 
در یکی دو سال گذشــته مانند دیگر مادران و البته 
بیشــتر از آنها تجربه کرده،  تحصیل در دوران کرونا 
است. حسین پسر بزرگ که دیگر نیازی به مراقبت و 
رسیدگی به دروس نداشته و خودش هم 
کمک حال مادر بوده و هست،  حواسش 
همیشه به سه قلوهاســت و آنها هم 
رابطه خوب و همراه با احترامی نسبت 
به او دارند اما سه قلوهای کلاس اولی در 
دوران کرونا و کلاس های مجازی، 
 تجربه سختی بوده اند؛ » باید 
همزمان مراقب سه کلاس 
می بودم، به تکالیف شان 
می  کردم،  رســیدگی 
 دغدغه آموزش کلاس 
اول مجازی را داشــتم، 
سختی اش ســه برابر بود 
اما حــالا خدا را شــکر 
شیرینی اش هم سه برابر 
است، یکباره سه تا بچه 
کوچک با هم باســواد 
شــده اند و این جذاب 

است«. 
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گزارش
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