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دغدغه های خانواده های چندفرزندی
یکی از مســائلی که معمولا چندفرزندی ها با آن مواجهند،  نگاه ها و 
سؤالات دیگران است. به گفته شفیعی نخستین پرسش بعد از نگاه های 
پر از سؤال این است که آیا همگی فرزندان خودتان هستند ؟  بعد از آن 
بسیاری از افراد از مسائل اقتصادی چندفرزندی می پرسند و بسیاری 
دیگر هم برایشان جالب است اما گاهی اوقات بچه ها از جانب دیگران 
زیر ذره بین قرار می گیرند که برایشان اذیت کننده است. این تصمیم 
ما و سبک زندگی ماست و بچه ها نیز بسیار خرسندند. امیدوارم جامعه 
هم کم کم به این پذیرش و آگاهی رسیده و عادی تر برخورد کند.« بعد 
از این، خودرو از چالش های جدی خانواده های چند فرزندی است که در 
ترددهای درون شهری و مسافرت ها چالش ایجاد می کند. ماشین بزرگ 
و سه ردیفه بسیار گران اســت و نوع داخلی هم ندارد. موضوع دیگر، 
خانه هایی است که صاحبان آنها تمایل ندارند آن را به چند فرزندی ها 
اجاره بدهند؛ »صاحب خانه ها می توانند توافــق کنند که مبلغی را 
به عنوان تعمیر خانه دریافت کنند.« شفیعی تأکید می کند:  »امیدوارم 
مسئولین به این موضوع فکر کنند. اگر جامعه را به سمت چندفرزندی 

سوق می دهند باید شرایط آن را هم فراهم کنند.« 
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خودرو از د غدغه های جدی خانواده های چند فرزندی است که 
در ترددهای درون شهری و مسافرت ها چالش ایجاد می کند

خستگی بعد از صرف غذا 
مادربزرگ مرحومم همیشه می گفت در لقمه آخر غذا خواب 
ریخته اند. ناهار که تمام می شد و سفره را جمع می کرد، همانجا 
دراز می کشید و یک ساعتی می خوابید. خیلی از ما بعد از صرف 
غذا دچار خستگی و خواب آلودگی می شویم. درحالی که انتظار 

داریم با خوردن غذا انرژی بگیریم و سرحال شویم.
احســاس خواب آلودگی بعد از غذا می تواند چند علت داشته 
باشد. بعضی از غذاهایی که می خورید می توانند هورمون هایی 
در بدن ترشح کنند که به شما احساس خستگی می دهند. زمان 
غذا خوردن هم می تواند باعث احســاس خستگی تان شود و 
البته مقدار غذایی که می خورید نیز در احساس خستگی بعد از 
خوردن نقش دارد. یک عامل دیگر هم می تواند کیفیت و میزان 
خواب شما در طول شب باشد. ساعت های خوابتان را بررسی 
کنید تا متوجه شوید با چند ساعت خوابی احساس انرژی و 

سرحالی می کنید و در طول روز خسته نیستید.
احســاس خســتگی بعد از خوردن غذا بســیار رایج است، 
به خصوص اگر غذای شما حاوی کربوهیدرات و پروتئین زیاد 
باشد. اگر وعده غذایی سنگین باشد، هضم آن سیستم بدن را 
درگیر و شما را خسته می کند. ما بیشتر اوقات در غذاهایمان به 
پروتئین و کربوهیدرات ها اهمیت می دهیم و متأسفانه معمولا 
ســبزیجات را نادیده می گیریم. کربوهیدرات ها را به صورت 
حبوبات یا سبزیجاتی مانند هویج و نخودسبز هم می توانیم 

مصرف کنیم.
هورمون ها نیز نقش مهمی در هضــم و گوارش دارند. بعضی 
از پژوهشگران عقیده دارند ما بعد از خوردن غذا به این دلیل 
احساس خســتگی می کنیم که بدنمان سروتونین بیشتری 
ترشح می کند. سروتونین ماده ای  شیمیایی است که خلق وخو 
و سیکل خواب را تنظیم می کند. تریپتوفان یک آمینواسید 
ضروری است که در غذاهای پروتئین دار مانند مرغ و تخم مرغ 
و پنیر و ماهی وجود دارد. تریپتوفــان به بدن کمک می کند 

سروتونین ترشح کند.
غذا خوردن باعث افزایش سطح قند خون می شود که می تواند 
منجر به افت انرژی شود. بعد از اینکه غذا می خورید، انسولین 
قند را وارد جریان خونتان می کند. بنابراین بعد از غذا سطح 
قند خونتان بالا می رود. انسولین وارد خون می شود تا قند را از 

خون بگیرد و برای انرژی به سلول ها برساند.
 اگر انسولین کافی نداشته باشید یا اگر قند خونتان بالا برود، 

احساس خستگی خواهید کرد.

گاهی نوعی از آلرژی که هنوز نسبت به آن آگاه نیستید می تواند 
احساس خستگی بعد از غذا به شما بدهد؛ مثلا اگر به گلوتن 
حساسیت داشته باشید یا دچار بیماری سلیاک باشید، بعد از 
خوردن غذاهایی که گلوتن دارند احساس خستگی خواهید 
کرد زیرا می تواند در شــما واکنش آلرژیک ایجــاد کند. در 
نتیجه توانایی بدنتان برای سوخت گیری مناسب از غذایی که 

خورده اید محدود شده و منجر به احساس خستگی می شود.

احساس خستگی بعد از خوردن غذا را چگونه برطرف کنیم؟
   به جای اینکه در روز 3وعده بزرگ غذا بخورید، سعی کنید 
وعده های بیشتر و کوچک تر بخورید. در وعده غذایی اصلی، 
نصف حجم یک وعده  معمولی بخوریــد و پیش و پس از این 
وعده، میان وعده بخورید. این مقدار غذا خیلی راحت تر هضم 
می شود و انرژی بهتری از آن می گیرید تا اینکه غذایی سنگین 
و حجیم بخورید و احساس افت انرژی کنید. میان وعده هایی 
مانند یک میوه یا یک مشت آجیل می تواند به سیر ماندن بین 

وعده های اصلی کمک کند.
   ریتم شبانه روزی بدن شما بر سطح انرژی تان اثر می گذارد. 
اگر به اندازه کافی نخوابید، این ریتم بدن به هم ریخته و باعث 
کسالت و خواب آلودگی تان می شود. میزان خوابتان را بررسی 
کنید. برخی از افراد شب ها ممکن است برای به خواب رفتن 
دچار مشکل باشند و صبح ها دیر از خواب بیدار شوند و روز بعد 
هم دوباره همین مشکل تکرار می شود. ساعت درونی این افراد 
به هم ریخته است. اگر شب ها حدود 9/5 یا 10شب احساس 
خستگی می کنید پس سعی کنید زودتر به رختخواب بروید اما 
اگر طی روز برای هشیار و متمرکز ماندن مشکل دارید، قدرت 
یک چرت نیمروزی را دست کم نگیرید. اگر فرصت یک چرت 

کوتاه را دارید حتما چرت بزنید!
   تحرک بدن، چه با پیاده روی و چه با تمرین های کششــی، 
به تثبیت قند خون کمک و سطح انرژی  را حفظ می کند. اگر 
غذای سنگینی خورده اید، بد نیست به یک پیاده روی 10 تا 
15 دقیقه ای بروید تا کمکی هم به گوارشتان باشد. ورزش به 

شما انرژی می دهد و احساس خستگی را از شما دور می کند.
  تغذیه  شــما باید متعادل باشــد. مــا اغلب بــر پروتئین و 
کربوهیدرات ها تمرکز می کنیم که هر چند بخش های ضروری 
یک وعده غذایی اند اما متأسفانه سبزیجات را معمولا نادیده 
می گیریم. کربوهیدرات ها را به صورت حبوبات یا سبزیجاتی 
مانند هویج و نخودسبز هم می توانید مصرف کنید. نیمی از 
بشقاب غذایتان را با سبزیجات غیرنشاسته ای و نیمی دیگر را با 

پروتئین و کربوهیدرات ها پر کنید.
  در مصرف کافئین زیاده روی نکنیــد. خواب آلودگی بعد از 
غذا خیلی وقت ها باعث می شود ســراغ چای و قهوه بروید اما 
باید مصرف کافئین را محدود کنید. کافئین زیاد می تواند اثر 
معکوس بگذارد. شاید کافئین برای باقی روز شما را هشیار نگه 
دارد اما بر خواب شب تان اثر منفی می گذارد. اگر در طول روز 
تمایل به نوشیدن قهوه داشتید می توانید از قهوه بدون کافئین 

یا چای سیاه استفاده کنید.

کی باید خستگی و خواب آلودگی را جدی گرفت؟
اگر با وجود راهکارهایی که گفتیــم باز هم بعد از خوردن غذا 
احساس خستگی می کنید احتمالا لازم است به پزشک مراجعه 
کنید. عوارضی که می توانند بعد از خوردن احساس خستگی 
ایجاد کنند:   آنمی، بیماری سلیاک، دیابت، عدم تحمل غذایی 

یا آلرژی ها، آپنه خواب.

تندرست

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه نگار

روزهای مادرانه یک هنرمند
زهرا سادات شفیعی، مادر 5فرزند و هنرمند نقاش از دغدغه های مادری اش می گوید 

خانه، اولویت اول من است 
شــفیعی فعالیت خیریــه و علاقه مندی هــای هنری و 
نقاشی اش را فعلا کمرنگ کرده است. او حتی معتقد است 
علاقه مندی های شخصی اش هم در مرحله دوم قرار دارند 
و آنچه برایش از همه  چیز مهم تراست مسئولیت های خانه 

و مادری است. 
رسیدگی به درس دوقلوهایی که تازه وارد مدرسه شده اند، 
دوران بارداری،  مشغله زیاد همســر و... از جمله مواردی 
اســت که در انجام فعالیت های بیرون از خانه شــفیعی 
فاصله می گذارد؛ فاصله ای کــه به گفته خودش فرصتی 
برای رسیدگی به بچه ها و ایجاد شرایط آرام در خانه ایجاد 
می کند. او می گوید:  »مشغله همسر من زیاد است،  اگر قرار 
باشد من هم دغدغه بسیاری در بیرون از خانه داشته باشم 
آرامش بچه ها به هم می خورد و در درازمدت نتیجه عکس 
خواهد داشت. مادری که بیرون از منزل فعالیت می کند 
تا بتواند فرزنــدش را در کلاس های مختلف ثبت نام کند 
یا مادر شاغلی که فرزندش ســاعت ها در خانه تنهاست، 
 هیچ کدام تعادل را رعایــت نکرده اند و آن تنها ماندن ها و 

عدم حضور مادر، در نهایت به نفع فرزند نیست. باید همه 
شرایط را ســنجید و انتخابی انجام داد که ضمن برقراری 
تعادل در حضور و عدم حضور در خانه، هم روحیه مادر و 
بچه ها بهتر باشد و هم آنکه به نفع آرامش فرزند تمام شود. 
من قبل از به دنیا آمدن فرزند آخرم تدریس نقاشی داشتم 
و بچه ها به سنی رسیده بودند که در خانه و در کنارهم چند 

ساعتی را به راحتی مي  گذراندند.«
شفیعی با کمرنگ شدن فعالیت های بیرون از خانه چندان 
مشکلی ندارد و به قول خودش آرامش اش به هم نمی ریزد؛ 
»از ابتدا اینگونه تصمیم گرفتم که فعالیت بیرون از منزل 
اولویت دوم من باشــد. این مهم است که شما چه هدفی 
دارید و چرا فعالیت بیرون از خانــه برای خودتان تعریف 
می کنید. وقتی زندگی داخلی دچار عدم آرامش شــود، 
 تعادل به هم خورده و رشد هم محقق نمی شود.« او البته 
بر این موضوع هم تأکیــد می کند که نمی توان برای همه 
زندگی ها نسخه ای یکسان پیچید و باید در موقعیت های 

مختلف نسبت به ضرورت و اولویت تصمیم گیری کرد.

مهارت آموزی در دل تقسیم کار 
حجم کارهــای خانه در یــک خانواده 7نفره بــا 5فرزند، 
بســیار زیاد اســت اما تقریبا تمام آنها که در این شرایط 
به ســرمی برند از یک راه حل اصلی بهره مند می شوند و آن 
سپردن مســئولیت به تمامی بچه ها و کمک خواستن از 
بزرگ ترها در انجام امور فرزندان کوچک تر است. در خانواده 
ریاضی هم همیــن قانون در جریان اســت. بچه ها از ابتدا 
بر حسب سن و توانایی شــان هر کدام مسئول انجام کاری 
هســتند؛  کارهایی که گاهی اوقات فهرست آنها را مادر بر 
در یخچال می زند تا بچه ها وظایفشان را بدانند. »همیشه 
چشمان ناظری در خانه هست که عملکرد بچه ها را بررسی 
کند،  این موضوع نقش مهمی در انجام کارها دارد.«  شفیعی 
البته تأکید می کند که در تابستان و تعطیلات عید، نقش 
بچه ها در انجام امور خانه بسیارپررنگ تر می شود. بچه ها در 
کنار مادر،  آشپزی را هم تجربه می کنند،  از کارهای ساده تا 
پیچیده. حالا محمدعلی، فرزند بزرگ خانه برخی وعده ها 

و زمانی که مشغله مادر زیاد است آشپزی می کند. مادرش 
می گوید: »محمد علی دستپخت خوبی دارد و خدا رو شکر 
بچه ها هم غذاهایش را دوست دارند.« هدف از شرکت دادن 
بچه ها در امور خانه فقط کم کردن کار مادر نیست،  گاهی 
اوقات حتی کمــک آنها می تواند کار و مســئولیت مادر را 
بیشتر کند، هدف اصلی چیز دیگری است؛» ارزش تقسیم 
کار، مهارتی است که بچه ها کسب می کنند. بعضی وقت ها 
ســبزی می خرم و با بچه ها آن راپاک می کنیم یا با هم به 
پاک کردن نخود فرنگی مشغول می  شویم. همین فرایند، 
مهارت هایی را به بچه ها می آموزد که مهم و ارزشمند است. 
از طرفی آنچه را که می توانیم خودمان تولید می کنیم مانند 
شیرینی،  مربا،  انواع غذاها و...،  حتی شاید با صرف هزینه و 
وقت بیشتر،  اما با این کار بچه ها یاد می گیرند علایق شان را 
خودشان تهیه و تولید کنند که این ارزشمند و نوعی مقابله 

با مصرف گرایی است.« 

زهرا شفیعی 37ساله و مادر 5فرزند است. 
در 16ســالگی ازدواج کــرده و همزمان با 
تحصیلات دانشــگاهی خودش و همسرش 
صاحب فرزند شده است. او فوق لیسانس دارد 
و همسرش حســین ریاضی دکتري. فرزند 
ارشــدش، محمد علی در آستانه 15سالگی 
است. ریحانه 8ســال دارد. حانیه و حنانه 
دوقلوهای همسان 6ساله اند و محمد حسن 

هم 4ماه و نیم  دارد. 
هنر، مسیر دست یافتن به آرامش و خلوت 
مادر 5فرزند اســت.  زهرا شفیعی بعد از به 
دنیا آمدن دوقلوها و برای رفع خســتگی 
و مشــغله های روزانه،  شــب ها وقتی همه 
می خوابیدند سراغ بوم و آبرنگ و قلموهایش 
می رفت. هدف اولیه نقاشی ها فقط آرامش و 
کسب لذت درونی بود اما بعد ها با شرکت در 
مسابقات داخلی و خارجی شکل جدی تری 
به خودش گرفت. شفیعی از یکی، دو سال قبل 
تصمیم به اجرای پروژه پرتره 40شهید گرفت 
تا هنرش را به هدف مشخص و ارزشمندی 
گره بزند؛ شــهیدانی که زندگینامه شان را 
مطالعه و سپس چهره شان را نقاشی می کرد.

 هرچند این پروژه فعلا به دلیل مشغله او در 
بزرگ کردن فرزند 4ماهه اش متوقف مانده اما 
او امیدوار است دوباره به زودی سراغ رنگ و 
قلموهایش رفته و پروژه شــهدا را تکمیل 
کند. شفیعی از چند سال قبل و در راستای 
فعالیت های جهادی، مرکز خیریه و نیکوکاری 
با هدف کمک به زنان سرپرست خانوار را نیز 
راه اندازی کرد. او تمام ایــن فعالیت ها را با 
داشتن 5فرزندش انجام می دهد؛ فرزندانی 
که آمدن هر کدامشــان مایه خانه نشینی و 
خط کشــیدن دور فعالیت های اجتماعی و 
رشدش نشده، بلکه با لطف خدا و حمایت های 
خانواده به تعادلی درست میان نقش مادری 
و همســری و نقش های اجتماعی اش منجر 
شــده و آرامش روزهای پرمشغله اش را نه 
در ســکون که در حرکت و پویایی دوباره 

جست وجو کرده است.

بچه ها را توانمند کنیم نه تأمین
دغدغه های اقتصــادی یکی از جدی ترین مســائل در فرزندآوری اســت. حتی 
خانواده هایی که از شرایط نسبتا مطلوب مالی بهره مند هستند این نگرانی را داشته و 
تمایلی به فرزند جدید ندارند. شفیعی اما معتقد است برخی خانواده  ها نگاه آرمانگرایی 
به تامین نیازها و ساختن آینده بچه هایشان دارند؛ »معتقدم ما نباید آینده بچه ها 
را تأمین کنیم، بلکه باید آنها را توانمند بار بیاوریم تا خودشان آینده شان را تامین 
کنند. شــاید به همین دلیل توانمندی های بچه هــا در خانواده های چندفرزندی 
بالاست.« او به تجربه زندگی خودش اشاره کرده و می افزاید:  »ما اهل تجمل نیستیم 
و راحت می گیریم. به بچه ها هم آموزش داده ایم پول تو جیبی شان را برای نیازها و 
تفریحاتشان درست مدیریت کنند. همه اینها کمک می کند با وجود همین شرایط 
اقتصادی،  مدیریت اقتصادی را نیز یاد بگیرند که برای آینده شان هم مفید است. این 
مهارت ها در خانواده های چندفرزندی که محدودیت منابع وجود دارد،  زیاد است. 
اگر فرزند من مهارت اقتصادی نداند، در آینده منابع و ســرمایه ای را که برایشان 

گذاشته ایم دچار چالش کرده و از زندگی هم رضایت نخواهد داشت.« 

زمانی برای خودم 
زنان خانه دار و مادرهای پرمشــغله معمولا در گیرودار انبوه مســئولیت  ها، 
خود را فراموش کرده و وقتی برای خودشــان نمی گذارنــد؛ وقت کوتاهی 
برای کتاب خواندن یا فرصت اندکی بــرای پرداختن به هنرهای مورد علاقه 
اما برخی از همین مادرها تلاش می کننــد از کوچک ترین زمان موجود هم 
برای علاقه مندی هایشان استفاده کنند. به گفته شفیعی، پیش نیاز این وقت 
گذاشتن، شناخت روحیات و علاقه مندی هاســت که البته باید متناسب با 
شــرایط خانواده باشــد. او که در لا به لای وقت های خالی میان روز  یا حین 
انجام کارهای روزانه گاهی موســیقی مورد علاقه اش را می شنود یا گاهی در 
کارگاه  و کلاس های مجازی شرکت می کند معتقد است وقت گذاشتن مادر 
برای خودش،  به همراهی کردن اعضای خانواده هم بستگی دارد. »بچه ها باید 
بدانند مادر هم باید زمانی را به خودش و علایقش اختصاص دهد. اگر بچه ها 
را از همان ابتدا به درک نیازهای مادر عادت دهیم وقتی بزرگ تر شوند کمک 
بسیار خوبی بوده و مادر را در علاقه مندی هایش بیشتر همراهی می کنند.« 
این،  از کارکردهای مهم برنامه ریزی روزانه هم محسوب می شود. برنامه ریزی 
برای خانواده اي 7نفره با فرزندان کوچک،  یک رکن اســت. تنوع خواسته ها 
و نیازهای بچه ها، فعالیت هایشــان، رســیدگی به امور آموزشی و تفریحی، 
برنامه ریزی اقتصادی، رسیدگی به امور خانه و مشغله های بیرون از خانه پدر 
و مادر، بدون برنامه ریزی درست و استفاده بهینه از زمان،  زندگی را با چالش 

جدی و به هم ریختگی و عدم آرامش مواجه می کند.

هنر 
برای آرامش 
هنر ،  مسیر دست یافتن به 
آرامش و خلوت این مادر 
5 فرزند است. اواز یکي دو 
سال قبل تصمیم به اجراي 
پروژه پرتره 40 شهید 
گرفت تا هنرش را به هدف 
مشخص و ارزشمندي 
گره بزند؛ شهیداني که 
زندگینامه شان را مطالعه 
و سپس چهره شان را 
نقاشي مي کند .

درک مادر، بزرگ ترین حمایت است 
همــه مادرانی که صاحب فرزند کوچک هســتند نیازمنــد حمایت های جدی 
اطرافیانشان هستند، مخصوصا مادرانی که چند فرزند کوچک دارند بدون همراهی 
و حمایت اطرافیان، روزهای سختی برایشان رقم خواهد خورد و آرامش خودشان و 
سپس خانواده ازبین خواهد رفت. شفیعی حمایت های اطرافیان را بر 2نوع تقسیم 
می کند؛ یکی حمایت های عاطفی و دیگری حمایت های عملی. او می افزاید: »یکی 
از مهم ترین نکات در حمایت های عاطفی این اســت که اطرافیان و نزدیکان به 
تصمیم خانواده برای ورود فرزند جدید احترام گذاشته و ابراز خرسندی کنند و 
درون خانواده نیز با شرایط مادر باردار یا دارای نوزاد، حالات روحی او و خستگی ها 
و نیازهایش همدلی و همراهی داشته باشند.« وقتی همدلی از جانب اطرافیان و 
نزدیکان رخ دهد، به دنبال آن همکاری و حمایت های عملی هم نمودار خواهد شد؛ 
حمایت های عملی که نیازش برای مادران دارای فرزند کوچک و خردسال بیشتر 
حس می شود؛ »اگر فاصله سنی فرزندان زیاد باشد، نیاز به حمایت عملی هم کمتر 
می شود. فرزندان بزرگ تر می توانند حامیان خوبی باشند همچنین مادران چند 
فرزندی نیز تجربه و توان مدیریتی شــان هم بالاتر رفته و راحت تر از عهده کارها 
برمی آیند.« هرچند شفیعی هم مانند دیگر مادران از حمایت های اطرافیان استقبال 
کرده و آن را امکانی برای وقت گذاشتن برای خودش می داند؛ »قدردان حمایت های 
خانواده، مادر و همسرم هستم که همیشه در کنارم بوده و هستند. همسرم با وجود 
مشغله هایشان، حضور مفیدی در تعامل با بچه ها دارند و ساعت های حضورشان در 

منزل، کمک بزرگی به من است.« 

مربای زردآلو 
یکی از خوشــمزه ترین مرباها، مربای زردآلوست. در این مربا 
می توان هسته پوست گرفته زردآلو یا خلال بادام و پسته ریخت. 
بهتر است از زردآلوی سفت استفاده کنید و اگر اندازه آنها بزرگ 

است آن را به دو نیم تقسیم کنید.
مواد لازم:

زردآلو: یک کیلو و چهارصد گرم )بدون هسته یک کیلو و دویست 
گرم(، شکر: یک کیلوگرم، زعفران، آبلیمو

زردآلو ها را شسته و هسته هایش را جدا کنید. این میزان زردآلو به 
شما حدودا یک کیلو و دویست گرم زردآلوی بدون هسته می دهد. 
داخل قابلمه و لا به لای زردآلوها شکر بپاشید و مدت 12ساعت 
در یخچال قرار دهید. توجه کنید اگر زردآلوها شــیرین نباشد 
می توانید شــکر را هم وزن زردآلو ها بریزید. بعد از این مدت که 
زردآلو ها آب انداخت آن را روی حرارت ملایم قرار دهید. ترجیحاً 
برای پخت مربا از قابلمه لعابی استفاده کنید. یادتان باشد بعد از 
جوشیدن، کف روی زردآلو را بگیرید. اگر زردآلوها نرم شدند اما 
شربت هنوز قوام نیامده،  زردآلو ها را از قابلمه خارج کرده و اجازه 
دهید شربت جداگانه بجوشد تا غلیظ شــود، سپس در آخر کار 
دوباره زردآلو ها را اضافه کنید. در پایان زعفران و آبلیمو را اضافه 

کرده و بعد از یکی دو قل زدن،  از روی حرارت بردارید.
چند نکته: آبلیمو برای جلوگیری از کپک زدن به مربا افزوده 
می شود. مدت زمان پخت،  از موقعی که به جوش می آید 20تا 
25دقیقه است. اگر می خواهید مربا را مدت زمان طولانی تری 
نگه دارید،  به جای یخچال آن را در فریزر قرار دهید. اگر مربا بیش 
از حد بجوشد یا شکر آن کم باشد،  شکرک می زند. برای رفع آن 
کمی آب جوش به مربا اضافه کنید آن را روی حرارت گذاشته و 
سپس کمی آبلیمو اضافه کنید. بعد از یک تا دو قل زدن از روی 
حرارت بردارید، شــکرک مربا از بین می رود. اگر شکر مربا کم 
باشــد، خوب نپزد  یا خوب قوام نیامده باشد و همچنین قاشق 

کثیف به آن بزنید مربا کپک خواهد زد.

کولرهای خنک تر 
افزایش دمای هوا در روزهای گرم تابستان میزان استفاده از کولر 
را افزایش داده است. در برخی موارد با وجود اینکه کولر ساعت ها 
روشن است اما محیط را خنک نمی کند. با راهکارهایی می توان هم 

محیط را خنک تر و هم در مصرف برق صرفه جویی کرد.
  تعویض پوشال می تواند تأثیر بسیاری در عملکرد کولرهای آبی 
داشته باشد. متأسفانه بعضی ها پوشال های کولرشان را چندین 
سال تعویض نمی کنند که این مســئله علاوه بر کاهش بازدهی 

کولر باعث ورود گرد و خاک به خانه هم می شود.
باید پیش از راه اندازی کولر آبی، سطوح داخلی و کف آن شسته و 
تمیز شود؛ چرا که این کار در هوادهی مطلوب کولر تأثیر بسیاری 
دارد. اگر سطوح داخلی کولرتان تمیز نیســت، یک بار آب آن را 

تخلیه و بعد از تمیز کردن، دوباره کولر را راه اندازی کنید.
  اجازه دهید پوشال کولر به مدت 15دقیقه خیس بخورد و بعد 
کولر را روشن کنید. پوشال خیس می تواند هوای خنک تری را در 

کانال کولر تولید کند.
 هنگام نصب کولر باید سایبانی برای آن درنظر گرفته شود. این 
کار علاوه بر محافظت از کولر در برابر نور آفتاب، در خنک تر کردن 

هوای کولر نیز تأثیر بسیاری دارد.
  کولر ممکن اســت پس از چند ســال، اندکی جابه جا شــود. 
این جابه جایی معمولا به دلیل تکان هایی که موتور کولر به بدنه 
آن می دهد، ایجاد می شود. همراستا نبودن خروجی کولر با دهانه 
کانال، باد خنک را هدر می دهد، بنابراین یکی از مهم ترین نکاتی 
که حین سرویس کولر باید درنظر داشت، همراستابودن خروجی 
و دهانه کانال است که با کمک یک پارچه ضد آب و ضخیم مثل 

برزنت انجام می شود.
 شیلنگ آب کولر ها اگر از نوع نامرغوب باشد، در آفتاب خشک 
شده و احتمالا بعد از یک سال آماده پاره شدن است. بهتر است 
شیلنگ آب کولر را هم عوض کنید و نوع مرغوب تر آن را بخرید که 

به شیلنگ یخچالی معروف است.

فضانوردها در کوره آجرپزی
کــوره  در  »فضانوردهــا 
آجرپزی«، داســتان 2 پســر 
مهاجر از خراسان جنوبی است 
که کارگران کــوره آجرپزی 
هستند. »ســبزعلی«، یکی از 
پسران، پای اش در میان خاک 
به چیزی تیز گرفته و زخمی 
شده و گرفتار بیماری مهلک 

کزاز شــده  است. »چمن«، پســر دیگر که می خواهد او 
را زنده نگه دارد، به یاد فیلمــی می افتد که در تلویزیون 
دیده اند؛ فیلمی درباره ســفر به ماه. »مگر قرار نیست با 
هم به کره ماه برویم؟ فضانوردهــا را یادت رفته؟ کره ماه 
را چه؟ نگاهش کن، از پنجره پیداست! آن سیاهی های 
روی اش را ببین! آنجا آب و درخت اســت!« اما سبزعلی 

آرام نمی گیرد و مرتب تکرار می کند که می میرد.
گفت وگوی شبانه این دو، پر از فقدان و تاریکی و امید و 
نور است. نکته مهم در این داستان نوع نگاه نویسنده به 
وضعیت سخت این کودکان است و طرح این آموزه که در 
ســخت ترین لحظه ها نیز می توان با گریز به تخیل های 

آرام بخش، راهی برای فردایی روشن تر پیدا کرد.
»فضانوردها در کوره آجرپزی« برای اولین بار در ســال 
13۶7 به قلم محمدهادی محمدی در انتشارات امیرکبیر 
منتشر شــد و کتاب برگزیده شــورای کتاب کودک و 
مجله سروش نوجوان شــد. به تازگی مؤسسه پژوهشی 
تاریخ ادبیات کودکان، تاک، این کتاب را با تصویرگری 

محمدباباکوهی منتشر کرده است.
کتابک، این کتاب را برای کودکان بالای 10سال معرفی 

کرده است.

تنور گرم

ترفند

راهنما

آزاده حبیبی تنها


