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ورزش زدگی

 بررسی مسئولیت پذیری به عنوان

پیش نیاز مهم در دوران خواستگاری و ازدواج

از من می شنوید فقط با 
مسئولیت پذیرها ازدواج 
کنید. مسئولیت پذیرها 

اعتمادبه نفس خوبی دارند 
و به خوبی می توانند گلیم 
زندگی را از آب بیرون 

بکشند
تکتـم دره کـی |  هرچیـزی فصلـی دارد و فصـل انتخـاب واحدهـای دانشـگاه هم الان اسـت، شـروع تـرم جدیـد و انتخـاب واحد هم 
خیلـی شـبیه ازدواج اسـت. حتمـاً دقـت کرده ایـد کـه اگـر پیش نیازهـا را نگذرانـده باشـید با چه مشـکلاتی روبـه رو می شـوید. اصلًا 
اگـر پیش نیـاز را پـاس نکرده ایـد نبایـد وارد تـرم جدیـد بشـوید، چون با مشـکلات زیـادی روبـه رو می شـوید، مگر این کـه همزمان 
پیش نیازهـا را هـم بگذرانیـد. بگذاریـد بروم سـر اصل مطلب، اگـر ازدواج را شـروع ترمي جدید تصـور کنیم، حتماً یکـی از مهم ترین 
پیش نیازهـای آن مسـئولیت پذیری اسـت. مسـئولیت پذیری در ماجـرای ازدواج تقریبـاً پیش نیـاز همـه درس های ترم بعد اسـت و اگر 
همیـن یکـی را پـاس نکنیـد کلاهتان پس معرکه اسـت. باید تا دیر نشـده دسـت به کار شـده و نقاط ضعفتـان را در این حوزه حسـابی 

پوشـش بدهیـد. بـه هـر حال هرچـه توانمندتـر وارد زندگی جدید شـویم، احتمـال موفقیت و سـعادت در آن بیشـتر خواهد بود. 

معنی ازدواج

اسـت  ازدواج  مرحلـه  در  الان  کـه  نسـلی 
»بخوانیـم  کتاب هـای  نسـل  بخشی شـان 
و بنویسـیم« هسـتند و بخـش دیگـر کـه 
چنـد پیراهـن بیشـتر هـم پـاره کرده انـد، 
نسـل همـان کتـاب فارسـی هایی هسـتند 
سـال  انـدازه  بـه  آن  روی  گل هـای  کـه 
تحصیلي شـان بـود. گـروه دوم حتمـاً خوب 
یادشـان اسـت که بعد از هر درس »کلمه ها 
می نوشـت،  را  آن  تـازه«  ترکیب هـای  و 
منظـورش ایـن بـود کـه متـرادف کلمـات 
سـخت تر را بـه زبـان راحت تـری می گفت، 
بـه هـر حـال خداونـد بیامـرزد و یادشـان 
گرامـی! برویـم سـر اصـل مطلـب، خیلی ها 
معتقـد هسـتند کـه اگـر ازدواج کلمـه اي 
تـازه و قـرار باشـد مترادفـي معنـوی بـرای 
آن بنویسـیم، می توانیـم مسـئولیت پذیری 
را انتخـاب کنیـم. اصـاً ازدواج یعنی این که 
مـن به حـدی از بلوغ و کمال رسـیده ام که 
نه تنهـا مسـئولیت خـودم بلکـه مسـئولیت 
زندگـی اي را کـه شـامل افـراد دیگـری هم 
هسـت، می توانـم به خوبـی قبـول کنـم و 
آن قـدر هـم مطمئـن هسـتم کـه بتوانـم 

به خوبـی ایـن کار را انجـام دهـم. 
معنـی اش این اسـت کـه هر اتفـاق خوب و 
بـدی کـه در این زندگـی بیفتد، مـا دو نفر 

مسـئولیت آن را می پذیریم. 

مسئولیت چه کسی؟

مســــئولیت هـم چـــند مـــدل 
دسـته بندی دارد کـه بعضـی آن هـا را 
می توانیـم سلسـله مراتبـی هم تصور 
گفته انـد  بعضی هـا  مثـاً  کنیـم؛ 
مسـئولیت پذیری هـم ابعاد فـردی و 

شـخصی و هـم ابعـاد اجتماعـی دارد. 
ایـن یعنـی این کـه در مرحلـه اول لازم 

اسـت هـر نفـر مسـئولیت کارهـای 
شخـــصی خــــودش را بپذیرد؛ 
مثـاً دختـری کـه هنـوز در سـن 
اسـت  قـرار  وقتـی  بیست سـالگی 

مادرش به مسـافرت برود، استرس او را فلج 
می کنـد باید کمی بیشـتر به خـودش و به 
مسـئولیت پذیری اش فکـر کند. بـاور کنید 
مورد داشـته ایم کـه دلیل اسـترس اش این 
بـوده کـه صبـح نمی توانـد به موقـع بیـدار 
شـود و بایـد حتمـاً مـادر مهربـان بـا نـاز و 
نـوازش او را بیـدار کنـد یا این کـه اگر مادر 
آفریـن  جان به جـان  سـوء تغذیه  از  نباشـد 
تسـلیم می کنـد. خـب دختـر خـوب! نکن 
ایـن کارهـا را، کمـي مسـئولیت پذیر باش، 

مسـئولیت های خـودت را بپذیـر.
مرحلـه بعـد آن اسـت کـه مسـئولیت های 
ایـن مرحلـه  بپذیریـم.  را هـم  غیرفـردی 
وقتـی بـه حـد خوبـی از کمـال برسـد مـا 
می توانیـم ازدواج کنیـم یـا بگوییـم بـرای 
می توانیـم  چـون  داریـم،  آمادگـی  ازدواج 
در مقابـل دیگران هم احسـاس مسـئولیت 
کنیـم و مسـئولیت احسـاس و زندگی یک 

نفـر دیگـر را هـم بپذیریـم. 

مسئولیت چه کاری؟

بایـد  می گوییـم  نفـر  یـک  بـه  وقتـی 
مسـئولیت پذیر باشـی، چهارسـتون بدنـش 
می لـرزد؛ البته اشـکالی نـدارد؛ چون ممکن 
اسـت دقیقـاً نداند مسـئولیت چـه کارهایی 
را بایـد بپذیـرد. ایـن منطقـی نیسـت که ما 
مسـئولیت هـر رخـدادی را کـه اطراف مـان 
باشـد، بپذیریـم و گردنمـان بـرای پذیـرش 
قصـور از مـو نازک تـر باشـد. مـا دقیقـاً باید 
بدانیـم انجـام اصولـی یک کار چگونه اسـت 
و در چـه شـرایطی مسـئولیت یـک ماجـرا 
بـا ماسـت؟ راسـتش ایـن ماجـرا مراحـل 
تصمیم گیـری صحیحـي هـم دارد که خب 
است  طبیعـــــی 
اگـر مــــا بـا 
ایـــن روش 
تصمیـــم 
یم  بگیــر
نیم  می توا
لیت  مسئو
آن را هـــم 

بپذیریم: 
اول این کـه دقیقـاً 
مشـخص کنیـم مسـئله ای که پیـش آمده 
چیسـت؟ مشـخص کنیم برای چـه چیزی 
بایـد تصمیـم بگیریـم؛ مثـاً در مـورد 
ماجـرای مهم انتخاب همسـر شـما 
بـرای  داریـد  بدانیـد  دقیقـاً  بایـد 
می گیریـد،  تصمیـم  چیـزی  چـه 
وقتـی کـه بدانیـم داریـم بـرای ادامه 
زندگی مـان تصمیم می گیریم حتمـاً تاش 
بهتـری خواهیـم کـرد کـه بهترین راه هـا را 
پیـدا کنیـم یـا حتـی مسـائلی کوچک تـر 
بـه انـدازه این کـه فـان مهمانـی را برویـم 
یـا نرویـم، پـس مرحلـه اول ایـن اسـت که 

مسـئله را به خوبـی بشناسـیم. 
دومین مرحله این اسـت که راه های مختلف 
را جسـت وجو کنیم. مشـورت گرفتن و نظر 
پرسـیدن از دیگـران در این مرحله حسـابی 
بـه کمـک مـا خواهـد آمـد. اصـاً اشـکالی 
نـدارد کـه زمـان زیـادی را در ایـن مرحلـه 
بگذرانیـد؛ البتـه بـاز هم به میـزان زمانی که 
می گذاریـد حتمـاً با مقـدار اهمیت مسـئله 

متناسـب باشد. 

سـومین و مهم تریـن مرحلـه این اسـت که 
از میـان همـه راه حل های پیداشـده دسـت 
بـه گزینـش بزنیـد، اگـر در مرحلـه قبـل 
دایـره مشـاوران را خیلـی محـدود نکردیم و 
نظـرات همـه افـراد را جویـا شـدیم، ولی در 
ایـن مرحلـه باید فقـط سـراغ افـراد امین و 
قابـل اعتمـاد برویـم، افـرادی کـه بدانیم در 
قبـال کمکی کـه به ما می کنند و مشـورتی 
که می دهند مسـئولیتش را هـم می پذیرند. 
در ایـن مرحلـه راه حل هایـی را کـه انتخاب 
کردیـم ارزیابی کرده و بهترین هـا را انتخاب 

می کنیـم. 
و در آخریـن مرحلـه محکـم و اسـتوار وارد 
کـه  تصمیمـی  می شـویم.  عمـل  میـدان 
گرفته ایـم تـا وقتـی وارد میدان عمل نشـود 
هیـچ فایده ای نخواهد داشـت و سـه مرحله 
قبلـی هم بـه کار نخواهد آمد. پـس از عمل 
کـردن نترسـید و بـا اطمینـان از تصمیـم 
صحیحـی کـه گرفته ایـد وارد میـدان عمل 

شوید. 
می بینیـم کـه مـا مسـئولیت کارهایـی را 
می پذیریـم کـه ایـن مراحـل را در آن طـی 
کنیـم و بـرای هر مرحلـه دلایـل منطقی و 
خوبـی داشـته باشـیم، تنهـا در ایـن صورت 
اسـت که می توانیـم به هر نحـوی از کارمان 
دفـاع کنیم و مسـئولیت عواقب احتمالی آن 

را هم بپذیریم. 

به دنبال مسئولیت پذیرها

از مـن می شـنوید فقـط با مسـئولیت پذیرها 
ازدواج کنید. مسـئولیت پذیرها اعتمادبه نفس 
خوبــــی دارند و به خوبــــی می تواننــــد 
گلیـم زندگــــی را از آب بیـــرون بکشـند. 
مسـئولیت پذیرها قابـل اعتمادتـر هسـتند و 
می دانید در نیمه های راه خسـته نمی شوند و 
در قله هـا و دره های زندگـی کنارتان خواهند 
بـود. آن هـا به خاطـر این که تاش خودشـان 
را مؤثـر می داننـد همیشـه افـرادی فعـال و 
پویـا هسـتند و می دانند با تـاش بهتر نتایج 
بهتـری کسـب خواهند کـرد. معمـولاً دنبال 
مقصر نمی گردند و مسـئولیت اشتباهاتشـان 
را می پذیرنـد، خـب معلـوم اسـت کـه وقتی 
اشتباه شـان را بپذیرنـد، راحت تـر هـم دنبال 
رفـع کـردن آن می رونـد و ناکامی ها را خیلی 
سـریع تر جبـران خواهنـد کـرد. می توانید به 
آن هـا تکیه کنید، چـون برنامه ریـزی دارند و 
قبـل از انجـام دادن کارها به خوبی اندیشـه و 
تأمـل می کننـد. پـس تـا می توانیـد راه هایی 
پیـدا کنید کـه از طریق آن هـا بتوانید میزان 
مسـئولیت پذیری خواسـتگارتان را بسنجید. 
بـه  را  حـق  ایـن  کـه  باشـد  یادتـان 
خواسـتگارها هـم بدهیـد کـه دنبـال فرد 
مسـئولیت پذیری بـرای زندگـی آینده اش 
باشـد، پس حسـابی این ویژگی مثبت 
را در خودتـان هـم تقویـت کنیـد. 
هفته آینـده در این مورد بیشـتر 

صحبـت خواهیـم کـرد. 

بررسی مسئولیت پذیری به عنوان پیش نیاز مهم در دوران خواستگاری و ازدواج

کی بود کی بود، من نبودم

در مورد ماجرای مهم 
انتخاب همسر شما 

باید دقیقاً بدانید دارید 
برای چه چیزی تصمیم 

می گیرید
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 کـسب وکـــــــار 

ــلی گِــ
آشنایی با هنر نقش برجسته و کسب وکارش 

فاطمه نیك | بیشتر ما با هنر سفال آشنا هستیم، اما 
تا حرف از سفال و سفالگری می شود، تنها یاد تصویر 
گلدان های سفالی خانه مادربزرگ یا کوزه های گلی 

می افتیم، در حالی که این هنر شاخه های متنوعی دارد. 
یکی از رشته های مهم این هنر، نقشه برجسته است. 

شاید ندانید، اما هنر نقش برجسته هنری است که 
ریشه در تاریخ کهن سرزمینمان دارد. برای شناخت 

آن کافی است سری به ساختمان های باقیمانده از 
قدیم بزنید. نقش هایی که بر دل سنگ کنده شده اند 

یا به کمك گل روی لوح های سفالی باقی  مانده اند. اگر 
از کارشناسان این هنر بپرسید به شما خواهند گفت 

آموزش این هنر و زنده نگه داشتنش مانند حفظ یکی 
از سرمایه های هنر ایرانی مهم و ارزشمند است. جالب 

این که مدتی است این هنر به خانه های ما بازگشته 
و در اماکن گردشگری و تفریحی و هتل ها دیده 

می شود. برای آشنایی بیشتر با این هنر و نحوه راه اندازی 
کسب وکارش سراغ »سمیه افتخاری« رفته ایم که 

مدت هاست درگیر نقش زدن بر لوح های گلی است.

   روح ناآرامی که با هنر آرام شد  

بـه کمـك یکـی از دوسـتان بـا سـمیه و هنـرش آشـنا می شـوم. مثـل همـه خانم هـای شـاغل دغدغـه و 
دردسـرهایش زیـاد اسـت و تا فرصتی دسـت بدهد و امـکان گفت وگو پیدا کنیم چند هفتـه ای می گذرد، 
امـا در نهایـت بـه لطـف او و به خاطر عشـقی کـه به هنر نقـش برجسـته دارد، فرصت گفت وگـو برایمان 
فراهـم می شـود. سـمیه در ابتـدا خیلی مختصـر و مفید خـودش را معرفی کـرده و فوری سـر اصل مطلب 
می رود که نقش برجسـته باشـد. »سـمیه افتخاری شـیرکوهی هسـتم و در سـال 1368 به دنیا آمدم. در 
دانشـگاه صنایع دسـتی و طراحـی فـرش خوانـدم. شـروع کارم به سـال ها قبل برمی گـردد، زمانـی که در 
کـرج و تهـران سـاکن بودم، اما در مشـهد به  طور رسـمی و تخصصی در کنار بقیه کارهایـم این کار را هم 
شـروع کـردم. بدون شـك تحصیـلات می تواند نقش مهمـی در آموزش تخصصـی یك هنر یا فن داشـته 
باشـد و بـرای هرکسـی که می خواهـد وارد کاری به شـکل حرفه ای بشـود، مفید خواهد بود، امـا برای من 
ایـن ماجـرا به شـکل دیگری پیـش رفت و من درگیـر هنری جدا از رشـته تخصصی اي که خوانـده بودم، 
شـدم. در ایـن سـال ها تجربـه انجام کارهای هنری زیادی را داشـتم و می شـود گفت به قلمـروي خیلی از 
هنرها سـرک کشـیدم و خب هر کاری را که انجام دادم عاشـقانه دوسـت داشـتم، اما آن چیزی که روح 

ناآرامم را آرام کرد، هنر سـفال بود و عاشـقانه دوسـتش دارم.«

   شروع از یک گام کوچک  

همان طـور کـه سـمیه گفت هنر نقش برجسـته چندان پیچیده نیسـت و شـاید بیشـتر از هـر چیز عشـق بخواهد. با 
این همـه از او دربـاره ابـزار و امکانـات مـورد نیـاز ایـن هنر می پرسـم و او در جـواب می گویـد: »ابزار اصلـی ام گِل 
اسـت. در کار سـفال همان طـور کـه همـه مـواد اولیه گل هسـت که مـن از همدان تهیـه می کنـم. کارم را از فضای 
خیلـی کوچکي شـروع کردم و سـرمایه اولیـه ام را برای کار قرض گرفتـم که حدود یك میلیـون و 500هزار تومان 
بـود و بعـد کار را شـروع کـردم. اولین سـفارش بزرگـم را برای هتلي انجـام دادم، امـا بیش از آن هـم مدت ها کار 
نقـش برجسـته انجـام داده بـودم. از آن جایی  که برای شـروع کار سـرمایه ام را قرض گرفته بودم طبیعی اسـت که 
پولـی کـه از اولیـن سـفارش بـه دسـت آوردم، صرف پرداخـت بدهی هایم شـد. در انجـام کارها کسـی همراهی ام 
نمی کنـد و فعـلًا همکار ندارم، ولی در سـایر کارها دوسـتانی دارم که همراهـی ام می کنند و در واقـع کارگاه را کنار 

آن هـا و با همراهـی دوسـتانم اداره می کنم.«

   تلفیق تاریخ و خلاقیت

مثـل نقاشـی کـه روی بـوم هـر طرحـی را زنده می کنـد، در هنر نقش برجسـته هم شـما آزاد هسـتید، ولـي نقوش 
و طرح هایـی هسـتند کـه از گذشـته به یـادگار مانده اند. سـمیه در مـورد طراحی محصولاتـش می گویـد: »در این 
سـال هایی کـه کار می کنـم سـعی ام بـر این بوده تـا جایی که ممکن اسـت طرح کارها از خودم باشـد، امـا از جایی 
بـه بعـد تلفیقی هم کار کرده ام؛ یعنی از کارهای گذشـته وام گرفتم یا نقشـی را به ذوق و سـلیقه خـودم تغییر دادم. 
همین جـا در مـورد کپـی از طرح هـا بایـد بگویـم کـه وقتی مـا برای طرحـي اتـود می زنیم حتـی وقتی  کامـلًا طرح 
دیگـري را کپـی می کنیـم، در هـر حـال اتود مـا متفـاوت از آن کار اولیـه خواهد بود. بـه همین خاطر مـن کاری به 
افـرادی کـه به اصطـلاح از روی کارهایـم کپـی می کنند، نـدارم، چـون در کار دسـت هیچ وقت هیچ کپـی اي مانند 
اصلـش نمی شـود و هرکـس اتـود خـودش را خواهـد داشـت، اما ایـن کار را هـم تشـویق نمی کنم. نقـوش در هنر 
سـفال و همین طـور نقـش برجسـته در هـر حال نقش هایی هسـتند که در هنر گذشـته ما وجـود دارند و بـه ما ارث 
رسـیده اند و چـه  بهتـر کـه ما به کمـك خلاقیتمان، تا آن جایی که می شـود دسـت به نـوآوری زده و اگـر کار نویی 

انجـام نمی دهیم از تلفیق بهـره بگیریم.«

   هنری تاریخی که نو شده است  

سـمیه درباره هنر نقش برجسـته و کاربرد امـروزی اش در جامعه می گوید: »یکـی از جذاب ترین هنرهای 
مـدرن امروزی نقش برجسـته اسـت که میـان هنرمندان جوان طرفدارهایی پیدا کرده اسـت. شـاید علت 
ایـن اتفـاق جـدا از جذابیـت کار و عشـقی کـه کار گِل بـه جـان آدم می انـدازد، سـهولت آمـوزش و در 
دسـترس بـودن مواد اولیه باشـد. درسـت اسـت که هنر نقش برجسـته پیشـینه تاریخی عمیقـی دارد، اما 
مدتـی اسـت دوبـاره طرفدارانـی پیـدا کرده و به سـاختمان های ایرانی بازگشـته اسـت و در دکوراسـیون 
داخلـی از تابلوهـای نقـش برجسـته روی دیوارهـا و بـالای شـومینه و لابی منازل بـه طرز زیبایی اسـتفاده 
می شـود و نقش مهمی در زیبایی نمای داخلی سـاختمان ها داشـته اسـت. آموزش نقش برجسـته به نوعی 
آمـوزش تاریـخ اسـت که با ایـن هنر روایت می شـود. این هنر با توجه بـه مواد اولیـه در مناطق مختلف با 
تنوع بسـیار زیادی اجرا شـده اسـت و در حال حاضر هم هنرمندانی که با کار سـفال و گل آشـنا هسـتند، 

به شـیوه های مختلـف و کاربردهای متفـاوت ارائـه اش می دهند.« 

کی فکرش رو می کرد...؟!
مریم گلی و قرار سفت و سخت شخصی

فاطمه سامانی | من خیلی اهل قول و قرار با خودم نبوده ام، اما ماجراهایی باعث شده که بیفتم توی کار قول و قرار با خودم و هی برای خودم تعیین تکلیف 
کنم، راستش این ماجرا که آدم خودش به خودش تکلیف بدهد خیلی تجربه جالبی برایم بود، چون تا پیش از این عادت داشتم که دیگران برای من 

تعیین تکلیف کنند و سرمشق بدهند، حالا توی این روزهایی که دارم بزرگ شدن و قد کشیدن عقل و حسم را تجربه می کنم، فهمیده ام هیچ چیز جذاب تر 
از این نیست که خودتان برای خودتان سرمشق تعیین کنید و جالب تر این که این جوری خیلی هم سفت و سخت تر پایش می ایستید. این ها را گفتم که 

خدمت تان عرض کنم من به تازگی قرار سفت و سختي با خودم گذاشته ام.

    احتیاج به آدم جدید   

یادداشـت کنیـد کـه آدم به اندازه هـوای تازه 1 از من اگر می شـنوید این حـرف را یک جایی 
بـه آدم های تازه در زندگی اش احتیـاج دارد. ورود آدمي 
جدیـد بـه زندگی شـما یعنـی ورود تجربه هـای جدید، 
حس هـای نـو و آشـنایی بـا دنیاهای تـازه ای که شـاید 
پیـش از ایـن تجربـه نکرده ایـد، پـس همـه زندگی تان 
مثـل ایـن بچه مدرسـه ای های لوس فقط بـه یک تعداد 
دوسـت نچسـبید و اجـازه بدهیـد آدم هـای مختلـف با 
وارد  مخالـف  حتـی  متفـاوت،  تجربه هـای  و  نظرهـا 
زندگی تـان شـود. حـالا چـی شـده گیـر داده ام بـه این 
ماجرا؟ خب سـاده اسـت دیگـر چون آدم جدیـدي وارد 
زندگـی ام یـا بهتر اسـت بگویم زندگی مان شـده اسـت. 
ایـن آدم جدیـد یکـی از دوسـت های دوران دانشـکده 

مامان است. 

  دور دنیا در هشت دقیقه   

موقع هـا کـه با مامانم هـم دوره بوده یکهو زده به سـرش، درس 3 خانـم »پـگاه مشـتاق« کمـی از مامانـم بزرگ تـر اسـت، آن 
و دانشـگاه تربیـت معلـم را رهـا کـرده و راه افتـاده دور ایـران، در مـورد 
صنایـع دسـتی زنان ایـران تحقیق کرده و سـفر. همین طـور راه های نو و 
مقصدهـای جدیـدی را پیش رویـش گذاشـته و حتـی یک وقتـی سـر از 
آفریقـا درآورده و روی کارهای دسـتی زنان بومـی آفریقایی هم کار کرده 
تـا سـرآخر آمـده قشـم و بـه قـول خـودش تـوی لنـج افتـاده و دندانش 
شکسـته اسـت. این هـا را خانـم مشـتاق تـوی فاصلـه ای کـه مامـان زیر 
دسـت دندان پزشـک اسـت، تعریـف می کنـد. وقـت صحبـت آن قـدر 
هیجـان دارد و از چشـم هایش شـوق می بـارد کـه قلب من هـم تندتر از 
پیـش می زنـد. مـدام هـم بـا خـودش و ماجراهایـش شـوخی می کند و 
می خنـدد. کار دنـدان مامان که تمام می شـود، مامان دوسـت قدیمی اش 
را بـه خانـه دعـوت می کنـد، قرار می شـود که پگاه مشـتاق همان شـب 

بیاید خانه ما و برایمان غذایي آفریقایی هم بپزد.

  ملاقات در دندان پزشکی   

بودیـم مطـب دندان پزشـکی، پیـش خودمان بمانـد که مامان خانـم کمی که چه عـرض کنم، خیلی از دندان پزشـکی می ترسـند و 2 شـاید باورتـان نشـود، امـا ما خیلی اتفاقی با دوسـت قدیمی مامـان برخورد کردیم. در بعدازظهري زمسـتانی به همـراه مامان رفته 
هربـار بـا اسـکورت ویـژه ای بایـد بـه مطـب بیاوریمش، در هـر حال من و مامـان در حالی که ایشـان غر مـی زد و من زیر لـب می گفتم نترس 
زود تمـام می شـود، وارد مطـب شـدیم و تـا پایمـان را داخل سـالن انتظار گذاشـتیم با جیـغ بلندي متوقف شـدیم. تا آمدیـم بفهمیم چی به 
چـی اسـت، خانمـي قدبلنـد مانتویـی پرید جلوی ما و دوباره جیغ کشـید، ولـي این بار مامان هم بهش ملحق شـد و بعد هـم دوتایی همدیگر 
را بغـل کردنـد و شـاید باورتـان نشـود مثـل مـن که هنوز بـاورم نشـده، زدند زیـر گریه! خاصـه به کمک خانم منشـی به سـمت صندلی ها 

هدایتشان کردیم و برایشان آب آوردیم و حالشان که سرجایش آمد فهمیدیم که بعد مدت ها دوتا رفیق جان جانی به هم رسیده اند. 

  ما چقدر کار داریم   

مامـان می گویـد کـه پـگاه از اول هـم آرزوهای بزرگی داشـت و همیشـه ایده های 4 شـب مـن هـم بـه انـدازه مامان بـرای آمـدن پـگاه خانـم لحظه شـماری می کنم. 
خاصـی تـوی سـرش بود، ولـي مهم ترین تفاوتـش با همسن وسـال هایش این بـود که خیلی 
کتـاب می خوانـد، بعـد دسـتم را می گیـرد می بـرد سـمت کتابخانـه و می گویـد: بیـا ایـن 
کتاب هـا را ببین، این هایی که روی عطف شـان یک گل نقاشـی شـده اسـت همـه هدیه های 
پـگاه بـه من هسـتند. به ردیـف کتاب ها نگاه می کنـم. از زنـان کوچک تا داسـتان های لیلی 
و مجنـون بین شـان اسـت. حتـی چنـد کتـاب کـودک هـم وجـود دارد. بـا خـودم می گویم 
چطـور مـن هیچ وقـت بابـت ایـن کتاب هـای شـعر و قصـه کودکانـه در کتابخانـه مامـان 
کنجـکاوی نکـرده ام. مامـان یکـی از کتاب هـا را برمـی دارد و عنوانـش را نشـانم می دهـد: 
»درجسـت وجوی معنـا« و می گویـد: »ایـن کتـاب را هـم مـن داشـتم و هم پگاه، یک سـال 
عیـد بـرای همه دوسـتانمان از این کتـاب خریدیم.« بعد فـوری می رود سـراغ کتابی دیگر و 
می گویـد: »وای مریم گلـی شـاید باورت نشـود، ولی این یکـی را وقتی پگاه پیـدا کرد، همان 
موقـع تـوی خیابـان از تلفـن همگانـی زنگ زد و حتـی چند خطـش را برایم خوانـد.« موقع 
تعریـف ایـن حرف هـا مامان یک جور دیگری شـده، هیچ وقـت این جوری ندیـده بودمش. اول 
کتـاب دیگـری بـه نـام »ماجراجوی جوان« با دسـت خطي دخترانه  نوشـته اسـت: »ما چقدر 
کار داریـم!« و زیـرش گل کوچکـي نقاشـی شـده اسـت. جملـه را بـه مامان نشـان می دهم. 
لبخنـد همـه صورتـش را می پوشـاند و می گوید: »ایـن تیکه کام پـگاه بود آن وقت هـا! مدام 
کارهایـی را کـه بایـد انجـام بدهیـم مثـل خواندن فـان کتـاب، یادگیـری فان موضـوع را 

می شمرد و آخرش با هیجان می گفت وای فاطمه ما چقدر کار داریم!«

  قراري سفت و سخت با خودم    

و می بـرم پیـش مامـان و دو نفـری در حالـی که چـای و باقلوا می خوریـم، با صدای بلند فکر می کنم. آن شـب هم بعـد از رفتن مهمان 6 مـن نمی دانـم بقیـه چطـور فکـر می کننـد، اما من وقتی سـروکارم بـه فکر کـردن آن هم از نـوع مهمش می افتـد، دوتا چـای می ریزم 
رفتـم تـوی آشـپزخانه و دوتـا چـای ریختـم گذاشـتم روی میـز و مامـان را دعوت کردم بنشـیند. بعـد بهش گفتم مـن می خواهم قـرار مهمي با 
خـودم بگـذارم. مامـان می گویـد: »چـه خوب! می شـنوم.« ادامه می دهـم: »تصمیم گرفته ام دیگر شـب ها به هیـچ عنـوان درس نخوانم و عوضش 
کتـاب بخوانـم؛ از رمـان گرفتـه تـا شـعر و کتاب هـای تاریخـی، به خصـوص کتاب هـای تاریخی! انـگار توی ایـن هفده، هجده سـال بـا یک ذهن 
خالـی پیـش آمـده ام. امشـب فهمیـدم خیلـی چیزها وجـود دارد به جز ریاضـی و فیزیک کـه من باید دربـاره آن هـا بدانم، اما من حتی اسمشـان 

به گوشم هم نخورده است. این را اضافه کنید به تجربه های مفصلی که پیش رویم است و من حتماً باید به سمتشان بروم.« 

    مهمانی با سرعت عجیب  

دسـتم می آیـد کـه چقدر چیز هسـت که من ازشـان بی خبـرم؛ آن هـم نه تنها به 5 مهمانـی با سـرعت عجیبی می گذرد. هرچه بیشـتر با پگاه مشـتاق حرف می زنم، 
عنـوان یـک انسـان کـه بـه عنـوان یـک زن؟! پـگاه تقریبـاً دربـاره همه چیـز خوانده اسـت. 
یک جـوری از زنـان دوره صفـوی حـرف می زنـد کـه مـن فکـر می کنـم همیـن الان از دربار 
شـاه عباس آمـده اسـت. مطمئنـم اگـر بـا پگاه آشـنا نمی شـدم هیچ وقـت نمی فهمیـدم که 
زن هـای ایرانـی در تاریخ حتی لباس رزم پوشـیده و به میدان رفته اند. او سرگذشـت دختران 
خرمشـهر در جنـگ هشت سـاله مـا با عـراق را هـم می داند و حتی با چند نفرشـان دوسـت 
اسـت. پـگاه انـگار از حال همه زنـان ایرانی خبر دارد، هم اندازه ترک دسـتان زنان سیسـتان 
و بلوچسـتان را می دانـد، هـم از آرزوهـای زنان قشـم خبـر دارد. انگار با همه زنان سـرزمینم 
از گذشـته های دور تـا همیـن حـالا رفیق بـوده اسـت. وقتی که پگاه مـا را تـرک می کند، از 
حجـم ایـن همـه ندانسـتن تـرس بـرم مـی دارد، کـی فکـرش را می کرد مـن این همـه  چیز 

ندانم!

1

3

ابزار اصلی ام گِل است. در کار سفال همان طور که همه مواد اولیه گل هست که من از همدان 
تهیه می کنم. کارم را از فضای خیلی کوچکي شروع کردم و سرمایه اولیه ام را برای کار قرض 

گرفتم که حدود یك میلیون و 500هزار تومان بود و بعد کار را شروع کردم. اولین سفارش 
بزرگم را برای هتلي انجام دادم، اما بیش از آن هم مدت ها کار نقش برجسته انجام داده بودم

یکی از جذاب ترین هنرهای مدرن امروزی نقش برجسته است که میان 
هنرمندان جوان طرفدارهایی پیدا کرده است

2

 من نمی دانم بقیه چطور فکر می کنند، اما من 
وقتی سروکارم به فکر کردن آن هم از نوع 
مهمش می افتد، دوتا چای می ریزم و می برم 
پیش مامان و دو نفری در حالی که چای و 
باقلوا می خوریم، با صدای بلند فکر می کنم

 شب من هم به اندازه مامان برای آمدن پگاه خانم لحظه شماری می کنم. 
مامان می گوید که پگاه از اول هم آرزوهای بزرگی داشت

وقت صحبت آن قدر هیجان دارد 
و از چشم هایش شوق می بارد که 
قلب من هم تندتر از پیش می زند

آدم به اندازه هوای 
تازه به آدم های تازه در 
زندگی اش احتیاج دارد

صویرساز:زهرهاقطایی
ت



 سالاد رژیمی سیب زمینی  

  مواد لازم:    سیب زمینی 500 گرم/ ژامبون خردشده 150 گرم/ روغن مایع یك قاشق 
سوپ خوری/ جعفری ساطوری شده 50 گرم/ پیازچه خرد شده 10 ساقه/ نمك و فلفل/ 

خیارشور 100 گرم/ زیتون سبز و سیاه بدون هسته و حلقه ای خردشده 100 گرم/ ماست 100 
گرم

  طرز تهیه:  سیب زمینی ها را آبپز کنید و پوست بکنید، سپس به شکل حبه ای خرد کنید. ژامبون را 
در روغن تفت دهید، سپس در کاسه ای جعفری، پیازچه، سیب زمینی، ژامبون، خیارشور و زیتون 
را مخلوط کنید. در مرحله بعدی به جای سس مایونز به سالاد خود ماست همزده اضافه کنید و 

بگذارید چند ساعتی در یخچال استراحت کند. این سالاد جایگزین خوبی برای شام است.
w w w . q u d s o n l i n e . i r
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   شروع از یک گام کوچک  

همان طـور کـه سـمیه گفت هنر نقش برجسـته چندان پیچیده نیسـت و شـاید بیشـتر از هـر چیز عشـق بخواهد. با 
این همـه از او دربـاره ابـزار و امکانـات مـورد نیـاز ایـن هنر می پرسـم و او در جـواب می گویـد: »ابزار اصلـی ام گِل 
اسـت. در کار سـفال همان طـور کـه همـه مـواد اولیه گل هسـت که مـن از همدان تهیـه می کنـم. کارم را از فضای 
خیلـی کوچکي شـروع کردم و سـرمایه اولیـه ام را برای کار قرض گرفتـم که حدود یك میلیـون و 500هزار تومان 
بـود و بعـد کار را شـروع کـردم. اولین سـفارش بزرگـم را برای هتلي انجـام دادم، امـا بیش از آن هـم مدت ها کار 
نقـش برجسـته انجـام داده بـودم. از آن جایی  که برای شـروع کار سـرمایه ام را قرض گرفته بودم طبیعی اسـت که 
پولـی کـه از اولیـن سـفارش بـه دسـت آوردم، صرف پرداخـت بدهی هایم شـد. در انجـام کارها کسـی همراهی ام 
نمی کنـد و فعـلًا همکار ندارم، ولی در سـایر کارها دوسـتانی دارم که همراهـی ام می کنند و در واقـع کارگاه را کنار 

آن هـا و با همراهـی دوسـتانم اداره می کنم.«

   راه طولانی پیش رو  

مطمئناً شـروع و ادامه هیچ کاری در شـرایط کنونی 
آسـان نیسـت، به خصـوص وقتی  حـرف کار هنری 
و هنر دسـت باشـد. از سـمیه می پرسـم چطـور تا 
این جـا آمـده و در مـورد آینـده چه فکـر می کند، 
و  بـه عشـق  وابسـته  را  پاسـخم همه چیـز  او در 
بـه  رسـیدن  »در  می گویـد:  و  می دانـد  پشـتکار 
این جـا و انجـام کارهایـي کـه مـورد علاقـه ام بود، 
سـختی های زیادی کشـیدم و وقتی به گذشته نگاه 
می کنـم انـگار راه بسـیاری را آمـده ام، در صورتی  
کـه هم چنـان راه طولانـی اي پیـش رو دارم که باید 
مراحلـش را یکی یکـی طـی کنـم و با گذشـتن از 
آن بـه آن چـه واقعـاً مطلوبم اسـت، برسـم. در هر 
کاری و در هـر حرکتـی آن چـه مهم اسـت عشـق 
و پشـتکار اسـت. مـن در ایـن سـال ها موانعـی را 
تجربه کردم. بدون شـك بـرای همه مـا در ابتدای 
کار مشـکلات مالـی و کمبود امکانات وجـود دارد، 
امـا بایـد هـم آسـان بگیریـم و هم سـخت! یعنی 
این کـه بـه خودمان سـخت بگیریـم و با پشـتکار 
خسـتگی ناپذیر ادامـه بدهیـم و در مـورد شـرایط 
چنـدان سـخت گیر نباشـیم و منتظـر نمانیـم تـا 
همه چیز به شـکل ایـده آل برایمان فراهم باشـد.« 

   تلفیق تاریخ و خلاقیت

مثـل نقاشـی کـه روی بـوم هـر طرحـی را زنده می کنـد، در هنر نقش برجسـته هم شـما آزاد هسـتید، ولـي نقوش 
و طرح هایـی هسـتند کـه از گذشـته به یـادگار مانده اند. سـمیه در مـورد طراحی محصولاتـش می گویـد: »در این 
سـال هایی کـه کار می کنـم سـعی ام بـر این بوده تـا جایی که ممکن اسـت طرح کارها از خودم باشـد، امـا از جایی 
بـه بعـد تلفیقی هم کار کرده ام؛ یعنی از کارهای گذشـته وام گرفتم یا نقشـی را به ذوق و سـلیقه خـودم تغییر دادم. 
همین جـا در مـورد کپـی از طرح هـا بایـد بگویـم کـه وقتی مـا برای طرحـي اتـود می زنیم حتـی وقتی  کامـلًا طرح 
دیگـري را کپـی می کنیـم، در هـر حـال اتود مـا متفـاوت از آن کار اولیـه خواهد بود. بـه همین خاطر مـن کاری به 
افـرادی کـه به اصطـلاح از روی کارهایـم کپـی می کنند، نـدارم، چـون در کار دسـت هیچ وقت هیچ کپـی اي مانند 
اصلـش نمی شـود و هرکـس اتـود خـودش را خواهـد داشـت، اما ایـن کار را هـم تشـویق نمی کنم. نقـوش در هنر 
سـفال و همین طـور نقـش برجسـته در هـر حال نقش هایی هسـتند که در هنر گذشـته ما وجـود دارند و بـه ما ارث 
رسـیده اند و چـه  بهتـر کـه ما به کمـك خلاقیتمان، تا آن جایی که می شـود دسـت به نـوآوری زده و اگـر کار نویی 

انجـام نمی دهیم از تلفیق بهـره بگیریم.«

  قراري سفت و سخت با خودم    

و می بـرم پیـش مامـان و دو نفـری در حالـی که چـای و باقلوا می خوریـم، با صدای بلند فکر می کنم. آن شـب هم بعـد از رفتن مهمان 6 مـن نمی دانـم بقیـه چطـور فکـر می کننـد، اما من وقتی سـروکارم بـه فکر کـردن آن هم از نـوع مهمش می افتـد، دوتا چـای می ریزم 
رفتـم تـوی آشـپزخانه و دوتـا چـای ریختـم گذاشـتم روی میـز و مامـان را دعوت کردم بنشـیند. بعـد بهش گفتم مـن می خواهم قـرار مهمي با 
خـودم بگـذارم. مامـان می گویـد: »چـه خوب! می شـنوم.« ادامه می دهـم: »تصمیم گرفته ام دیگر شـب ها به هیـچ عنـوان درس نخوانم و عوضش 
کتـاب بخوانـم؛ از رمـان گرفتـه تـا شـعر و کتاب هـای تاریخـی، به خصـوص کتاب هـای تاریخی! انـگار توی ایـن هفده، هجده سـال بـا یک ذهن 
خالـی پیـش آمـده ام. امشـب فهمیـدم خیلـی چیزها وجـود دارد به جز ریاضـی و فیزیک کـه من باید دربـاره آن هـا بدانم، اما من حتی اسمشـان 

به گوشم هم نخورده است. این را اضافه کنید به تجربه های مفصلی که پیش رویم است و من حتماً باید به سمتشان بروم.« 
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مواد اولیه

قدیمی هـا زنبیـل قرمـزي داشـتند کـه صبح به صبـح پر می شـد با سـبزی، کاهـو، کلم، 
گوجـه و خیـار تـازه تـا هـر روز سـر سـفره بنشـینند. زندگـی ماشـینی مـا ایـن روزها 
نـه زنبیـل قرمـز دارد و نـه صبح به صبـح بـازار روز رفتـن، امـا نمی تـوان به مـواد اولیه 
بی تفـاوت بـود. تهیـه مـواد اولیه در سـالادها بسـیار مهم اسـت. باید همیشـه تازه ترین 
و بهتریـن مـواد اولیـه را تهیـه کنید. از آن جایی که بیشـتر سـالادها کاملاً خام هسـتند 
و از سـبزیجات تشـکیل می شـوند، درسـت شسـتن آن ها نیز اهمیت دارد. حتی درست 
خـرد کـردن سـبزیجات خـام نیز بسـیار مهم اسـت چـرا که ممکن اسـت له شـوند و 
از طرفـی دیگـر ویتامیـن خـام آن هـا از بین برود، پـس به طور کلـی باید بـرای تهیه و 

آماده سـازی مـواد اولیـه دقت بسـیاری بـه خـرج داد و بهترین  هـا را انتخـاب کرد.

سالادهای خاص

اصـلًا امـکان نـدارد دختـر باشـی و بـه همه چیـز ظرافـت و سـلیقه 
نبخشـی، همه چیـز دخترهـا با دیگـران فـرق دارد؛ از اتـاق و تخت 

و کمـد بگیریـد تا جاسـوئیچی و قـاب موبایل. دخترها دوسـت 
دارنـد همه چیـز را خیلـي خـاص کنار هـم بچینند، حتـی اگر 

ایـن سـلیقه و خـاص بـودن در آرایش سـالاد باشـد. تزیین 
سـالاد مسـئله مهمـی اسـت، امـا از آن که بگذریـم خاص 
بـودن اصـل سـالاد هـم مهـم اسـت. سـالادهای قالبـی یـا 
رنگ به رنـگ یـا سـالادهای چندطبقـه گزینـه خوبـی برای 
بـه نمایـش گذاشـتن ذوق و سـلیقه دخترانـه اسـت تـا 

دیگـران هـم از ایـن هنـر ظریـف لـذت ببرند.

سالاد کلم قالبی چندطبقه

  مواد لازم:    کلم قرمز یك عدد/ سیب زمینی آبپز رنده شده 2 
عدد/ خیارشور خردشده 2 عدد/ ژامبون مرغ 3 عدد/ ذرت پخته شده 

یك بسته/ هویج رنده شده 2 عدد/ شوید خردشده 3 قاشق غذاخوری/ سس 
خردل، مایونز و روغن زیتون و آبلیمو به میزان کافی مطابق با ذائقه 

  طرز تهیه:  برای تهیه سالاد چند طبقه از ظروف مخصوص ژله 
می توان استفاده کرد که جلوه بهتری دارند. برای شروع کار 

ابتدا باید ظرف را خیس  کنید و یك کیسه فریزر را برش 
زده و داخل ظرف بگذارید و خوب به دیواره اش بچسبانید. 

باید مقداری از کیسه بیرون ظرف بماند. سپس از سس 
مایونز، خردل، نمك، فلفل، آبلیمو و روغن زیتون سس 

تهیه می کنیم. قدم بعدی این است که کلم خردشده را با 
مقداری از این سس مخلوط کنید و یك سوم ظرف را با این 
مواد پر کنید و با قاشق خوب فشار دهید. در مرحله بعدی 

سیب زمینی، خیار شور و ژامبون را با این سس مخلوط کرده 
و لایه بعدی را مانند مرحله قبل روی آن بریزید. برای لایه 

بعدی از سیب زمینی های خردشده استفاده می کنیم و شویدهای 
خردشده را روی آن پخش می کنیم و در آخر مخلوط هویج، ذرت و 

سس را داخل ظرف می ریزیم و دوباره با قاشق فشار می دهیم و در آخر 
کیسه فریزر باقیمانده را از لبه ظرف روی سالاد می کشیم و برای حداقل یك 

 ساعت در یخچال می گذاریم تا خودش را بگیرد. 
زمان سرو روی سالاد را باز کرده، مثل ژله برمی گردانیم و کیسه را از 

روی آن برمی داریم. نکته مهم برای سالاد قالبی شما این است که 
نباید سس رقیق باشد.

سالاد جوانه گندم

  مـواد لازم:    جوانـه گندم یك پیمانه/ قارچ خردشـده یك 
پیمانـه/ کنسـرو نخودفرنگـی یـك پیمانـه/ گوجه فرنگـی 
خردشـده یـك پیمانـه/ خیارشـور نصـف پیمانـه/ نعناع و 

گشـنیز خردشـده نصـف پیمانـه/ کنجـد بـه میـزان لازم/ 
روغـن ریتون یا سـس سـویا یا آبلیمـو به میـزان لازم و مطابق 

بـا ذائقه
  طـرز تهیـه:  بـرای تهیه سـالاد جوانه گنـدم می توانیـد از مخلفات 

متنوعـی اسـتفاده کنید. از آن جا که جوانه بافت بسـیار ظریفـی دارد، بهتر 
اسـت درسـت هنـگام مصرف آن را شسـت و آبکشـی کرد وگرنـه خیلی زود 

تیـره می شـود. برای شـروع کار ابتـدا قارچ هـا را خوب بشـویید و اجازه 
دهیـد کمـی آب آن بـرود، خیارشـورها، گوجه فرنگـی و قارچ هـا را 

نگینـی خـرد کنیـد. حـالا در ظرفي بزرگ و مناسـب، همـه مواد 
خردشـده را بریزیـد و بـه آن نخودفرنگـی کنسـروی، نعنـا یا 

گشـنیز ساطوری شـده اضافـه کنیـد. در نهایـت جوانه هـا را 
روی سـالاد قـرار دهیـد و مقـداری کنجد روی آن بپاشـید. 
از سـرکه  بـرای چاشـنی سـالاد جوانـه گنـدم می تـوان 
بالزامیـك، آبلیمـو تـرش، سـویا سـس یـا روغـن زیتـون 

اسـتفاده کنید.

سالاد میوه ای

حتماً شـما هم بچه سـرتقي را در حالی که دوتا میوه در دسـت 
گرفتـه اسـت و از هرکـدام یـك قـاچ می خـورد دیده ایـد، او از دو 

طعـم میـوه کنـار هـم لـذت می بـرد و بـا هنجارشـکنی خـود حـرص 
مـادرش را هـم درمـی آورد، امـا اگـر یك بـار طعـم چنـد میـوه را کنـار هم 

بچشـید بـه آن کودک سـرتق حـق می دهید کـه دلش بخواهـد هر لحظـه از یك میوه 
گاز بزنـد. سـالادهای میـوه ای نه تنها طعمي لذیذ و تکرارنشـدنی را به شـما می  بخشـند 

بلکـه می توانند کاربرد سـالاد ـ دسـر هم داشـته باشـند.

سالاد هندوانه یونانی

  مـواد لازم:    هندوانـه حبـه قنـدی 3 فنجـان/ گوجه فرنگی خردشـده یك عـدد/ خیار 
متوسـط و خرد شـده یـك عـدد/ پیاز قرمـز کوچـك و خلالی یـك عدد/ زیتون سـیاه 
بـدون هسـته یك پیمانه/ جعفری خرد شـده یك قاشـق غذاخوری/ نعناع خرد شـده 2 

قاشـق غذاخـوری/ سـرکه قرمز یك قاشـق غذاخوری
  طـرز تهیـه:  مـواد سـالاد را خـرد کـرده و آن هـا را درون کاسـه اي بریزیـد و به آرامی 

مخلـوط کنیـد، سـپس سـس را روی آن بریزید. سـالاد شـما آماده سـرو اسـت.

سالاد آناناس

  مـواد لازم:    کمپـوت آنانـاس 227 گـرم/ سـینه مـرغ پخته شـده 140 
گـرم/ پیـاز قرمز یك عدد/ برگ گشـنیز و جعفری مقـداری/ فلفل 
چیلی یك عدد/ سـرکه 2 قاشـق غذاخوری/ سـس سـفید یك 

قاشـق غذاخوری
طـرز تهیـه:     ابتـدا آناناس های کمپـوت آنانـاس را خارج 
کـرده، اگـر حلقـه ای بودنـد آن هـا را خرد کنید. سـپس 
مـرغ، پیاز، گشـنیز و گوجه فرنگـی و آناناس ها را مخلوط 
کنیـد. شـما می توانیـد ایـن غـذا را هم بـه عنـوان غذا و 

هم بـه عنوان سـالاد اسـتفاده کنید.
طرز تهیه سس:     دو قاشق غذاخوری عصاره آناناس، 

فلفل قرمز، سرکه و سس فلفل را با هم در پارچ یا ظرف 
سرپوشیده اي ریخته و خوب مخلوط کنید. این سس را 

می توانید قبل از سرو، روی سالاد بریزید.

سالاد میوه لایه ای

  مـواد لازم:    موز 2 عدد متوسـط/ تکه هـای آناناس 2 پیمانه/ پرتقال 
متوسـط 2 عـدد/ کیـوی 2 عدد/ انگـور قرمز یـك پیمانه/ توت 
فرنگـی 2 پیمانـه/ گریپ فـروت یـك عـدد/ آب پرتقال یك 
پیمانـه/ پوسـت پرتقال رنده شـده یك قاشـق چای خوری/ 
آبلیمـو یـك پیمانه/ شـکر نصـف پیمانه/ پوسـت لیموی 

رنده شـده یـك قاشـق چای خوری
  طـرز تهیـه:  ابتـدا در قابلمـه اي متوسـط آب و پوسـت 
پرتقـال، آب و پوسـت لیمـو و شـکر را بـا هـم ترکیـب 

کنیـد و آن هـا را بجوشـانید.
سـپس حـرارت ظـرف را کـم کنیـد و بگذاریـد آرام، به 
مـدت پنـج دقیقه بجوشـد. بعـد از این که سـرد شـد این 
محلـول را روی سـالاد خـود خواهیـم ریخـت. بـرای تهیـه 
سـالاد بایـد در ظرفـي شیشـه ای میوه هـا را به صـورت لایه ای 
بچینیـد. حالا وقت اضافه کردن آب پرتقال و لیمو و شـکر اسـت 

کـه با هم جوشـیده  و سـرد  شـده اند.
پـس از آن ظـرف سـالاد میـوه خـود را در یخچال بگذارید تا سـرد شـود و 

سپس سـرو کنید.

سالادهای رژیمی

اگـر بگوییـم هـر دختـری تـا حـالا در زندگـی اش آرزو 
نکـرده اسـت که خدایـا، فلانی را چاق کـن و من را لاغر! 
قطعـاً یکـی از مهم تریـن معضـلات و دغدغه هایشـان را 
نادیـده گرفته ایم، خب سـالاد خوردن آغاز رژیم اسـت 
و دختری نیسـت که عکس سـالاد خود را در اینستاگرام 
نگـذارد و حـس من رژیمم بـه دیگران ندهـد. پس حالا 
کـه در ایـن راه قـدم گذاشـته اید بهتر اسـت چند سـالاد 

رژیمی یـاد بگیریـد؛ به کارتـان می آید.

سالاد عدس رژیمی

  مـواد لازم:    عـدس خشـك یك ونیـم پیمانـه/ تخم مـرغ 6 عـدد/ روغـن 
زیتـون 3 قاشـق غذاخوری/ سـرکه انگور قرمز 3 قاشـق غذاخوری/ 
سـس خـردل یـك قاشـق غذاخوری/ سـیر خرد شـده 2 قاشـق 
چای خـوری/ نمـك و فلفـل/ فلفـل دلمـه ای قرمز خرد شـده 
یك ونیـم پیمانـه/ پیازچـه خرد شـده نیـم پیمانـه/ کرفس 

خرد شـده نیم پیمانـه/ شـاهی 8 پیمانه
  طـرز تهیـه:  عدس هـا را در ماهی تابـه متوسـطي قـرار 
دهیـد و درون آن آب بریزیـد، بـه طـوری که 7 سـانت 
بـالای عدس ها بیاید. سـپس ماهیتابه را روی شـعله گاز 
قـرار دهیـد و بعـد از این کـه آب بـه جوش آمد شـعله 
را کـم کنیـد و اجازه دهیـد عدس ها 20 دقیقه بجوشـد. 
تخم مرغ هـا را در ظرفـی دیگر آبپز کنید و پوسـت بکنید.
در کاسـه ای روغـن زیتـون، سـرکه، خـردل، سـیر، نمـك و 
فلفـل را ترکیـب کنیـد و با یك همـزن خوب هم بزنیـد.  حالا 
برویـد سـراغ بقیـه مـواد. عدس، فلفـل دلمـه ای و کرفـس را در 
ظرفـی بریزید و چاشـنی اي را که درسـت کردید بـه آن اضافه کنید. 
در آخـر هـم سـبزی شـاهی ساطوری شـده را بـا تخم مـرغ آبپـز رنده شـده 

مخلـوط کنیـد و روی سـالاد خـود بریزید. 
سـالادتان آمـاده اسـت، امـا اگر می خواهید خوشـمزه تر شـود اجازه دهید چند سـاعتی 

در یخچال اسـتراحت کند.

دستورالعملی برای آن هایی که می خواهند سفره شان متفاوت شود

ســــــــــــــــالادبازهــــــــــــــــــــــا

در رسیدن به این جا و انجام کارهایي که مورد علاقه ام 
بود، سختی های زیادی کشیدم و وقتی به گذشته نگاه 

می کنم انگار راه بسیاری را آمده ام، در صورتی  که 
هم چنان راه طولانی اي پیش رو دارم که باید مراحلش 

را یکی یکی طی کنم و با گذشتن از آن به آن چه واقعاً 
مطلوبم است، برسم 

ابزار اصلی ام گِل است. در کار سفال همان طور که همه مواد اولیه گل هست که من از همدان 
تهیه می کنم. کارم را از فضای خیلی کوچکي شروع کردم و سرمایه اولیه ام را برای کار قرض 

گرفتم که حدود یك میلیون و 500هزار تومان بود و بعد کار را شروع کردم. اولین سفارش 
بزرگم را برای هتلي انجام دادم، اما بیش از آن هم مدت ها کار نقش برجسته انجام داده بودم

مریم نیك پور  |  غذا درست کردن شاید یکي از سخت ترین 
کارهای ممکن باشد؛ آن هم برای تازه کارها. دخترهای 

نوجوان تا در خانه مادر هستند همیشه سفره رنگین مادر 
پهن است و دغدغه ای برای غذا درست کردن ندارند، اما به 
هر حال یك روزی خانم خانه می شوند و بهتر است از همین 

روزها آشپزی را شروع کنند. سالادها گزینه خوبی هستند 
برای شروع آشپزی. تهیه سالاد راحت تر از غذاست و به 

عنوان قدم اول کدبانو شدن زیاد سخت نیست.



 دختران جوان مسلمان در 
عرصه های ورزشی استرالیا

بـا افزایش جمعیت مسـلمانان در اسـترالیا، تعداد دختـران جوان 
مسـلمان حاضر در عرصه های مختلف ورزشـی آماتور و حرفه ای 

این کشـور در حال افزایش اسـت

ت
شــ

  ه
ــا

مــ
ن

به گفته رسانه ها آمارها نشان می دهد که 60درصد زنان در ایران از وضعیت ظاهری شان 
راضی نیستند و ورزش را تنها برای رسیدن به اندام ایده آلشان انجام می دهند. شاید در 

گذشته در کشور ما و حتی کشورهای دیگر نگاهشان به ورزش کلاً مردانه بود و هیچ کس
 تصور نمی کرد که زن ها هم به ورزش و فعالیت های ورزشی محتاج باشند، اما در چند سال

 گذشته نگاه به ورزش بانوان متفاوت شده است و زنان ایرانی با تحمل شرایطی هرچند 
سخت و با توجه به کمبود امکانات توانسته اند وارد بعضی از رشته های ورزشی شده، حتی 
در آن ها به مقام و جایگاهی هم برسند، ولي موضوع ورزش همگانی که بیشتر نگاهش به 

سلامتی جسمی و روحی بانوان جامعه است هم چنان مهجور مانده است. درست است که از 
نگاه آماری این ماجرا به خاطر کمبود فضاهای مناسب ورزشی برای خانم هاست، اما نکته 

دیگر که به این مسئله دامن زده است نگاه خود خانم ها به ورزش روزانه است. 

ورزش به خاطر خوش اندامی

بـه گفتـه رسـانه ها در حـال حاضـر بیشـتر خانم هـا بیـن مشـغله های خـود فرصتـی بـرای 
اختصـاص دادن بـه ورزش را نمی بیننـد و آن دسـته هـم کـه سـراغ آن می رونـد بـه جـای 
آن که دغدغه سـلامت داشـته باشـند، بیشـتر دنبال زیبایی اندام و فرم بدنشـان هسـتند. به 

دنبـال رواج این نگاه در هر محله ای چند باشـگاه ورزشـی کـه پیش از این فقط مختص 
آقایـان بـود، راه افتـاده و پذیرای خانم ها هم هسـتند. به گفته رسـانه ها آمارها 

نشـان می دهـد کـه 60درصـد زنـان در ایـران از وضعیـت ظاهری شـان 
راضـی نیسـتند و ورزش را تنهـا به دلیل رسـیدن به اندام ایده آلشـان 

انجـام می دهند. در میـان این 60درصد، بیشترشـان حاضرند از هر 
راهـی برای رسـیدن به اندامی زیبا اسـتفاده کنند. شـاید در نگاه 
اول افتتـاح باشـگاه های ورزشـی مختـص بانـوان امیدوارکننـده 
باشـد، امـا به خاطـر نـگاه خانم ها بـه ورزش، این باشـگاه ها در 
مواردی دردسرسـاز هم شـده اند. درسـت اسـت کـه همین قدر 
توجـه خانم هـا بـه ورزش و انجـام تمرینـات بدنسـازی غنیمت 
اسـت و آن هـا را بـرای مدتـی از کم تحرکی نجـات می دهد، اما 

بـه گفتـه کارشناسـان آن چـه باعث نگرانی اسـت و دردسرسـاز 
شـده اسـتفاده خانم هـا از سـاده ترین و راحت تریـن راه هـا برای به 

دسـت آوردن اندامـی زیبـا و عضلانی اسـت. در حال حاضر بسـیاری 
از خانم هـا عـلاوه بـر بکارگیـری وسـایل و امکانـات غیراسـتاندارد و 

برنامه هـای غلـط و رژیم های سـخت، سـراغ داروهای شـیمیایی هـم رفته اند، 
بـا این شـرایط نه تنهـا به اندام ایده آلشـان نمی رسـند بلکه سلامتی شـان را هم 

از گذشـته بیشـتر به خطـر می اندازند.

داروهای مضر، رژیم های غلط

کم تحرکـی و عادت هـای غذایـی غلـط باعـث شـده اسـت کـه 
خیلـی از خانم هـا درگیـر اضافـه وزن شـده و آن قـدر این چند 
کیلـو تـوده چربـی اضافـه روی اعصابشـان بـرود که براسـاس 
توصیه هـای غلـط و درسـت دوسـت و آشـنا راه هـای متعـددی 
ماننـد قرص هـای لاغـری، رژیم های سـخت غذایـی و عمل های 

جراحی )لیپوساکشـن( را امتحـان کنند. اگر تا دیـروز فقط بحث 
رژیم هـای بی پایـه و اسـاس بـود، اما به تازگـی بـا رواج ثبت نام در 

باشـگاه های به اصطلاح بدنسـازی اسـتفاده از داروهای شـیمیایی هم 
اضافـه شـده که بـه گفته کارشناسـان بسـیار خطرناک تـر از رژیم های 

غلـط هسـتند و عوارضی مانند مشـکل در زمینـه باروری، اختلالات گوارشـی 
و هم چنیـن بـروز مشـکلات اعصـاب و روان را بـه همـراه دارنـد. آن طـور کـه در 

رسـانه ها آمـده اسـت ظاهـراً نظـارات آن چنانـی هـم بـر توزیع ایـن داروهـا در باشـگاه ها 
و داروخانه هـا وجـود نـدارد. در ایـن میـان آمـار مصرف کننـدگان دختـر هـم افزایش پیدا 
کـرده اسـت و بـه همیـن خاطـر باید فکری بـه حال ایـن پدیده خطرنـاک کرد. متأسـفانه 
ایـن داروهـا خیلـی راحـت در اختیار جوانـان قـرار می گیـرد. در حالی که براسـاس قوانین 
ایـن داروهـا بایـد بـا تجویـز پزشـك و از سـوي داروخانه ها به فروش برسـند، امـا در عمل 

چنیـن اتفاقـی نمی افتد. 

مربی های دردسرساز 

از طـرف دیگر طبق گفته رسـانه ها، بیشـتر بانوانی که مشـغول تمرین بدنسـازی می شـوند، 
بـدون مربـی کار می کننـد. در حالـی کـه انجـام تمرینات بدنسـازی بـدون نظـارت مربی 
می توانـد صدمـات غیرقابل برگشـتی را بـر اندامشـان وارد کند. آسـیب مفاصل به خصوص 

درد در ناحیـه سـتون فقرات از شـایع ترین آسـیب های کار بـا برنامه های غیراصولی اسـت. 
حتـی شـنیده شـده اسـت کار بعضـی از خانم هـا بـه پزشـك و جراحی هم کشـیده اسـت. 
یکـی از مهم تریـن مشـکلات پیـش روی بانـوان کمبـود مربیـان آگاه و متخصص اسـت. از 
طـرف دیگـر بعضـی از بانوان بـا تصور نبـودن مربی های کارآمد سـراغ مربیان مـرد رفته و 
از آن هـا برنامـه تمرینـی می گیرند و خودشـان به تنهایی به تمریـن می پردازنـد و باز هم به 

نتیجـه مطلـوب نمی رسـند. جالـب این که معمـولاً در 
کنـار تمرین هـای ورزشـی، بـرای بهتر نتیجـه گرفتن 
ورزشـکاران برنامه هـای غذایی نیز پیشـنهاد می شـود 
کـه ایـن کار بـدون توجـه بـه ویژگی هـای جسـمانی 
در  اختصاصـی  برنامه هـای  و  می شـود  انجـام  افـراد 
بـه  کـه  می گیـرد  قـرار  افـراد  اختیـار  در  صورتـی 
اصطـلاح ورزشـکاران مربـی خصوصـی بگیرنـد و بـه 
 خاطـر دریافـت برنامه و رژیم اختصاصـی مبالغ بالایی 
را بپردازنـد. به گفته رسـانه ها نکته جالبـی که در این 
باشـگاه ها مشـاهده می شـود فیزیـك نامناسـب خود 
مربیـان اسـت. چطـور می شـود مربیانی در باشـگاه ها 
باشـند که خودشـان اندام مناسـبی نداشـته باشند؟

تمرینات سخت و ورزش زدگی

مشـکل دیگـری کـه در مـورد 
خانم هـا  فعالیـت  نـوع  ایـن 
نبـودن  مـداوم  دارد،  وجـود 
آن اسـت کـه گاه بـه خاطر 

مشـغله های زندگی شـان اسـت، امـا از طرف دیگر بیشـتر خانم ها 
در حالـی بـه باشـگاه می آینـد کـه پیش از ایـن حتی انگشتشـان 

و  نمی دادنـد  تـکان  را 
تمرین هـای  درگیـر  ناگهـان 
سـختی می شـوند کـه گاه برای 
ورزشـکاران حرفـه ای هم دشـوار 
اسـت. این تمرین های سـخت معمولاً 
باعث شـده که خانم هـا در هفته هـای اول 
تقریبـاً بیمار شـده و درد فراوانـی را تحمل 
کننـد و تـا بدنشـان می آیـد بـه ایـن 
از  کنـد،  عـادت  جدیـد  زندگـی 
باشـگاه  و  شـده  زده  ورزش 
در  معمـولاً  می کننـد.  رهـا  را 
باشـگاه،  بـه  ورود  ابتـدای 
را  متقاضیـان  سـایز  مربـی 
انـواع  آن هـا  بـه  و  گرفتـه 
را  بدنسـازی  تمرینـات 
می دهـد، امـا متقاضیـان بـا 
تنهـا  مـاه  چندیـن  گذشـت 
فشـار وزنه هـا را تحمـل کـرده 
و پـس از آن بـه دلیـل مشـاهده 
نکـردن تغییرات آن چنانـی ورزش را 

می گذارنـد.  کنـار 

چه باید کرد؟

نتایـج حاصـل از تحقیـق نشـان می دهد مشـکلات اساسـی در عـدم گسـترش ورزش های 
همگانـی بیـن بانوان ایرانـی به خاطر کمبود فضاهای ورزشـی ویـژه بانوان، کمبـود نیروهای 
کارآزمـوده و باتجربـه در ورزش بانـوان، دسترسـی نداشـتن به فضاهای ورزشـی عمومی و 
گـران بـودن آن هاسـت. بـه گفتـه کارشناسـان بـرای رفع چنیـن موانعـی، توجه بـه ایجاد 
مکان هـا و فضاهـای ورزشـی خاص بانـوان، رایـگان کـردن ورزش های همگانی بـرای همه 
بانـوان کشـور و تربیـت مربیـان زن در گرایش های متنـوع ورزش های همگانی لازم اسـت، 
امـا به جـز ایـن فعال سـازی نقـش رسـانه های گروهـی در ارتقـای سـطح فرهنـگ گرایش 
بـه ورزش میـان بانـوان بـا نـگاه بـه سـلامت جسـم و روح مهـم اسـت. شـاید با ایـن  کار 
خانم هایـی کـه سـراغ ورزش رفتـه دچار مشـکلات کمتـری شـده و نتایج بهتـری از اولین 

تجربـه ورزشی شـان کسـب کنند. 

کم تحرکی و عادت های غذایی غلط باعث شده است که خیلی از خانم ها درگیر اضافه وزن شده و آن قدر 
این چند کیلو توده چربی اضافه روی اعصابشان برود که براساس توصیه های غلط و درست دوست و 

آشنا راه های متعددی مانند قرص های لاغری، رژیم های سخت غذایی و عمل های جراحی )لیپوساکشن( 
را امتحان کنند. اگر تا دیروز فقط بحث رژیم های بی پایه و اساس بود، اما به تازگی با رواج ثبت نام در 

باشگاه های به اصطلاح بدنسازی استفاده از داروهای شیمیایی هم اضافه شده که به گفته کارشناسان 
بسیار خطرناک تر از رژیم های غلط هستند و عوارضی مانند مشکل در زمینه باروری، اختلالات گوارشی و 

هم چنین بروز مشکلات اعصاب و روان را به همراه دارند

نگاهی به مشکلات باشگاه های بدنسازی زنانه

ورزش زدگی

w w w . q u d s o n l i n e . i r
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به گفته رسانه ها در حال حاضر 
بیشتر خانم ها بین مشغله های خود 
فرصتی برای اختصاص دادن به 
ورزش را نمی بینند و آن دسته 
هم که سراغ آن می روند به جای 
آن که دغدغه سلامت داشته 
باشند، بیشتر دنبال زیبایی اندام و 
فرم بدنشان هستند

مشکل دیگری که در مورد این 
نوع فعالیت خانم ها وجود دارد، 
مداوم نبودن آن است که گاه 
به خاطر مشغله های زندگی شان 
است، اما از طرف دیگر بیشتر 
خانم ها در حالی به باشگاه می آیند 
که پیش از این حتی انگشتشان را 
تکان نمی دادند و ناگهان درگیر 
تمرین های سختی می شوند که 
گاه برای ورزشکاران حرفه ای هم 
دشوار است


